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حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


اد اک اک کیک اک کیک ی ۱ 
طریق مراقبه 
فصل اول 


عزیزان من: 

نخست مایلم به شما خوشامد بگویم زیرا شوقي براي الو هیت دارید» زیرا مي خواهید 
به وراي زندگي معمولي» به زندگي يك سالك گام بنهید و زیرا که با وجود خواسته هاي دنيوي» 
عطشي براي حقیقت دارید. مردمي که عطش حقیقت را احساس کرده اند 
خوش اقبال هستند. از میان میلیون ها انسان که زاده مي شوند» فقط اندكي هستند که شوق حقیقت 
را دارند. شناخت حقیقت بركتي عظیم است ۰ ولي حتي اشتیاق آن را داشتن نیز بركتي بزرگ 
است. حتي اگر به حقیقت دست نیابید» اشكالي ندارد» ولي هرگز تجربه نکردن آن عطش. بداقبالي 
بزرگي است. 

مایلم بگویم که شناختن حقیقت اهمیت ندارد. آنچه اهمیت دارد اين است که اشتیاق آن را داشته 
باشید. که هرگونه تلاشي را براي تجربه کردنش انجام دهید» که برایش سخت کار کنید و شوق 
آن را داشته باشید و اينکه مصمم باشید و هرکار ممکن را براي آن هدف انجام دهید. اگر باوجود 
تمام اين هاء به آن دست نیافتید» مهم نیست. 

ولي آن عطش را هرگز تجربه نکردن » اين بزرگترین فاجعه است. 

همچنین مایلم بگویم که شناختن حقیقت آنقدرها اهمیت ندارد که داشتن شوقي اصیل براي آن 
اهمیت دارد. همان آرزوي حقیقت را داشتن در خودش نوعي شادماني است. اگر خواسته براي 
چيزي بي اهمیت باشد» حتي اگر آن را به دست بیاورید» شادماني وجود نخواهد داشت؛ ولي اگر 
آرزوي چيزي بااهمیت را داشته باشید» حتي اگر آن را به دست هم نیاورید» سرشار از شادي 
خواهي بود. 

تکرار مي کنم: اگر آرزوي چيزي جزيي را داشته باشید» و آن را به دست بیاورید» آنقدر 
خوشحال نخواهید بود که براي آن چیز غايي شوق داشته باشید» ولو اینکه آن را به دست 
نیاورید.... باز هم سرشار از خوشي و شادماني خواهید بود. 

الوهیت به همان درجه اي در شما زاده مي شود که علاقه و طلب شما شدت دارد. 
اين به آن معنا نیست که يك روح والا یا شكلي از انرژي از بیرون مي آید و وارد وجودتان 


مي شود. آن دانه پیشاپیش در شما حضور دارد و شروع به رشدکردن مي کند. 
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ولي فقط زماني رشد خواهد کرد که به آن عطش خود گرمايي بدهید» به آن عطش خود حرارت 
و آتشي بدهید. هرچه بیشتر شوق الوهیت داشته باشید» امکان رشد آن دانه که در قلبتان نهفته 
است بیشتر خواهد بود که رشد کند و الهي شود که شکفته شود و شکوفه دهد. 

اگر هرگز به تجربه کردن الوهیت اندیشیده باشید» اگر هرگز آرزوي سکوت و حقیقت را تجربه 
کرده باشید. آنوقت بدانید که آن دانه ي درون قلبتان شوق جوانه زدن دارد. يعني که عطشي 
نهاني در شما میل به ارضا شدن دارد. 

سعي کنید درك کنید که در درون شما يك مبارزه ي بسیار مهم به وقوع مي پیوندد» باید به این 
مبارزه كمك کنید و از آن حمایت کنید. باید از آن حمایت کنید» زیرا که كافي نیست که آن دانه 
جوانه زده باشد» همچنین به يك محیط مغذي نیز نیاز است. و حتي اگر دانه جوانه زده باشد» 
به این معني نیست که شکوفا خواهد شد. براي شكوفايي به چيزهاي بسیار بيشتري نیاز است. 

از میان دانه هاي بسیار که در زمین پراکنده مي شوند» فقط اندكي درخت مي شوند. 

این امکان در تمام تخم ها هست: همگي مي توانستند جوانه بزنند و درخت شوند و هرکدام 
به نوبه ي خود تخم هاي بسياري را تولید کنند. يك تخم کوچك. اين نیرو و توان بالقوه را دارد که 
تمام يك جنگل را تولید کند* تمام این نیرو در آن هست که سراسر زمین را پر از درخت کند. 
ولي همچنین اين امکان هست که این دانه با چنین نيروي عظیم. نابود شود و هیچ چیز از آن 
بیرون نیاید. و اين فقط ظرفیت يك دانه بود » انسان تواني بس بیشتر از اين دارد. 

يك دانه مي تواند چيزي عظیم را بیافریند... اگر يك ذره اتم بتواند چنان نيروي انفجار اتمي را 
سبب شود... انرژي بسیار عظيمي از يك ذره تولید مي شود. وقتي انساني اين گداختگي را در 
درون خودش, در آگاهيش تجربه کند» آنوقت انرژي و نور تجربه هاي الوهیت هستند. ما الوهیت 
را ازبیرون تجربه نمي کنیم. آن انرژي که ما توسط اين انفجار آگاهي تولید مي کنیم» آن رشد و 
آن شكوفايي وجود ماء خود همان انرژي الهي است » و شما براي این انرژي است که عطش 
دارید: براي همین است که به شما خوشامد مي گویم. 

ولي اين به آن معني نیست که چون شما اینجا آمده اید» همگي این عطش را دارید. اين امکان 
هست که فقط به عنوان يك تماشاچي اینجا باشید. امکان دارد که فقط به سبب يك كنجكاوي مبهم 
اینجا باشید. و براي تماشاگران هیچ رازي برملا نخواهد شد. 

در زندگي» انسان براي هرچيزي که دریافت مي کند باید چيزي بپردازد و چيزهاي بسياري باید 


فدا شوند. 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


به شما كمك نخواهد کرد که وارد مراقبه شوید. چيزي که مورد نیاز است عطشي اصیل براي 
آزادي است» نه کنجکاوي. 

دیروز عصر به شخصي مي گفتم که اگر نزديك واحه اي باشي و از تشنگي درحال مرگ 
باشي ...گر عطشت چنان زیاد باشد که احساس كني اگر آب به تو نرسد از تشنگي 
خواهي مرد و اگر در آن مرحله كسي به تو آبي تعارف کند به این شرط که پس از نوشیدن آن 
آب خواهي مرد » که بهاي آن آب جانت خواهد بود » تو حتي حاضري آن شرط را بپذيري. 
وقتي که مرگ قطعي است. آنوقت چرا پس از فرونشاندن عطشت نميري؟ اگر این شوق شدید و 
این امید و آرزو را در درون داري» آنوقت در زیر چنان فشار عظيمي, آن دانه ي درونت شکفته 
شده و شروع به رشدکردن خواهد کرد. آن دانه به خودي خودش جوانه نخواهد زد» به شرایط 
خاصي نیاز دارد. به فشار زیاد نیاز دارد» براي شکافتن آن پوسته ي سخت. به حرارتي بسیار 
داریم و اگر بخواهیم از آن بیرون بیاییم» كنجكاوي صرف کفایت نخواهد کرد. 

پس این را به یاد داشته باشید: اگر فقط از روي كنجكاوي اینجا هستید» با همان كنجكاوي اینجا را 
ترك خواهید کرد» و براي كمك به شما هیچ راهي وجود ندارد. و اگر همچون يك تماشاچي اینجا 
هستید» همچون يك تماشاچي از اینجا خواهید رفت و هیچ كاري براي شما نمي توان کرد. 
بنابراین الزامي است که هريك از شما به درون خودش نگاه کند تا ببیند که آیا اشتياقي اصیل 
براي الوهیت دارد یا نه. هر يك از شما باید این پرسش را از خودش بپرسد: " آیا مي خواهم 
حقیقت را بدانم؟" 

خيلي روشن باشید که آیا عطش شما براي الوهیت اصیل است» آیا آرزوي حقیقت» سکوت و 
سرور را دارید؟ اگر نه» پس درك کنید که هركاري در اینجا انجام دهید بي معني خواهد بود و 
شما را به هیچ جا نخواهد رساند. اگر تلاش هاي بي معني شما بي اثر بودند» مراقبه مسنول آن 
نیست » شما مسئول آن هستید. 

بنابراین براي شروع؛» لازم است که در درون به دنبال يك جوینده ي اصیل باشید. و در موردش 
روشن باشید: آیا واقعاً در جست و جوي چيزي هستید؟ و اگر هستید» آنوقت راهي براي یافتنش 


وجود دارد. 
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روزي‌بود/ از يك روستا دیدار مي کرد. مردي از او پرسید. "تو هرروز مي گويي که همه 

مي توانند به اشراق برسند. آنوقت چرا همه به اشراق نمي رسند؟" 

بود/ پاسخ داد: "دوست من. يك کكاري بکن: عصر که شد فهرستي از تمام افراد دهکده تهیه کن و 
خواسته هاي هريك را در مقابل نامشان بنویس." 

مرد به روستا رفت و از همه پرسید. روستايي کوچك بود و آنان پاسخ هایشان را دادند و او 
عصر نزدبود/ بازگشت و آن فرست را به بود/ نشان داد. 

بود/ پرسید: "چه تعدادي از این مردم جوياي اشراق هستند؟" 

مرد تعجب کرد زیرا حتي يك نفر هم نگفته بود که آرزوي اشراق را دارد. و بود/ گفت: 

"من مي گویم که هر انسان قادر است به اشراق برسد نمي گویم که هر انساني خواهان آن 


۱ مد ِ" 


نه 
اينکه هر انساني قادر است به اشراق برسد با اينکه هر انساني خواهان آن است بسیار متفاوت 
است. اگر خواهانش هستید آنوقت بدانید که ممکن هست. اگر طلب حقیقت دارید» هیچ نيرويي در 
این زمین وجود ندارد که مانع شما باشد. ولي اگر شوق حقیقت را ندارید» آنوقت بازهم نيروي 
وجود ندارد که آن را به شما بدهد. بنابراین نخست باید بپرسید که آیا عطش شما براي حقیقت 
واقعي است يا نه. اگر هست. آنوقت مطمئن باشید که طريقي در دسترست هست. اگر نباشد» 
آنوقت راهي نیست ۰ این عطش شماست که طریق شما 
به سوي حقیقت است. 
دومین نکته اي که مایلم به عنوان مقدمه بگویم این است که شما غالباً عطش چيزي را دارید» ولي 
امید آن را ندارید که خواسته تان را به دست آورید. آرزويي دارید» ولي نسبت به آن خوش بین 
نیستید. خواسته وجود دارد» ولي نوعي نااميدي براي رسیدن به آن وجود دارد. حالاء اگر نخستین 
گام با خوش بيني برداشته شود» آنوقت گام نهايي نیز با خوش بيني برداشته خواهد شد. 
اين نکته نیز باید درك شود: اگر نخستین گام بدون هیچ خوش بيني برداشته شود آنوقت آخرین 
گام نیز در ناكامي برداشته خواهد شد. اگر مایلید که گام نهايي در رضایت و توفیق برداشته 
شود نخستین گام را باید با خوش بيني بردارید. 
مي گویم که در طول این سه روز » و تا زنده هستم این را مي گویم » باید نگرشي بسیار خوش 
بینانه داشته باشید. آیا واقف هستید که تا جايي که به وضعیت آگاهي شما مربوط است خيلي از 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


نتایج بستگي به اين دارند که آیا اعمالتان ريشه در مثبت بودن دارند يا در منفي بودن؟ اگر از 
همان ابتدا بدبین باشید» آنوقت مانند این است که روي شاخه ي درختي نشسته باشید و در همان 
حال مشغول بریدن آن شاخته باشید. 

بنابراین به شما مي گویم که در این جست و جو بازبودن بسیار مهم است. خوش بین بودن 
به این معني است که احساس کني اگر در تمام این زمین يك نفر بوده که حقیقت را درك کرده» 
اگر در تمام تاریخ بشر فقط يك نفر بوده که توانسته سرور و صفاي الوهیت را تجربه کرده باشد» 
آنوقت دليلي وجود ندارد که چرا شما نتوانید چنین تجربه اي داشته باشید. به آن میلیون ها انسان 
نگاه نکنید که زندگي شان سرشار از تاريكي است و امیدهایشان هرگز رنگ روز را به خود 
ندیده اند. به كساني نگاه کنید که در تاریخ حقیقت را تجربه کرده اند. به آن تخم هايي نگاه نکنید 
که هرگز درخت نشده اند. که گندیده و فاسد شده اند. به آن تخم هايي بنگرید که توفیق یافته و 
الوهیت را تجربه کرده اند. و به یاد بسپارید» آنچه که براي آن دانه ها ممکن بوده» براي هر دانه 
نیز ممکن است. آنچه که يك انسان مي تواند تجربه کند» هر انسان دیگر نیز مي تواند تجربه کند. 
ظرفیت شما به عنوان يك دانه» همان ظرفیت بود/ است. ماهاویر/ یاکرشنا پامسیح است. 

تا جايي که به اشراق مربوط است. طبیعت تبعيضي نمي گذارد» هر انسان يك فرصت برابر 
دارد. ولي به نظر چنین نمي رسد زیرا در میان ماء مردمان بسياري هستند که هرگز سعي 
نکرده اند این امکان را به واقعیت برسانند. 

بنابراین خوش بین بودن يك الزام اساسي است. اين اطمینان را با خودتان حمل کنید که اگر يك 
نفر آرامش را تجربه کرده باشد» اگر يك نفر توانسته باشد سرور را تجربه کند» براي شما نیز 
ممکن است. با بدبین بودن خودتان را تحقیر نکنید. بدبین بودن نوعي توهین به خود است. این به 
آن معني است که تو احساس مي کني که ارزش تجربه کردن حقیقت را نداري. و من به شما 
مي گویم که شما ارزش آن را دارید و به يقین به آن خواهید رسید. 

امتحانش کنید و ببینید! تمام عمرتان را با نوعي نااميدي سر کرده اید* اينك در این سه روز 
اردوگاه مراقبه احساسي از خوش بيني را پرورش دهید. تا حدي که ممکن است خوش بین باشید 
که آن تجربه ي غايي برایتان رخ خواهد داد و حتماً رخ خواهد داد. چرا؟ 

در دنياي بیرون اين امکان هست که با خوش بيني به سمت چيزي بروید و موفق نشوید. ولي در 
دنياي درون» خوش بيني ابزاري بسیار مفید است. وقتي پر از خوش بيني باشي» هر سلول بدنت 
سرشار از خوش بيني مي شود هر منفد پوستت پر از خوش بيني 


مي شود» هر نفست سرشار از خوش بيني مي شوده هر فکرت از خوش بيني مي درخشد؛ 
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نيروي حياتي ات از خوش بيني به تپش در مي آید و ضربان قلبت سرشار از خوش بيني 
مي شود. وقتي تمام وجودت آکنده از خوش بيني است. آنوقت در تو حال و هوايي 
مي آفریند که آن تجربه ي غايي مي تواند برایت روي بدهد. 

بدبيني نیز يك شخصیت مي آفریند: شخصيتي که در آن هر سلول مي گرید» غمگین است؛ 
فرسوده است. ناامید است. بي جان است. گويي که انسان فقط به اسم زنده است» ولي در روح 
مرده است. اگر این شخص براي جست وجو عازم سفر شود.... و سفر در طریق روحاني 
بزرگترین سفر است ۰ هیچ انساني به چنان اوجي صعود نکرده است» هیچکس تا چنین اعماقي 
شیرجه نزده است. ژرفاي خود» ژرف ترین است. و اوج آن بالاترین است. كسي که بخواهد در 
این راه گام بزند» باید بسیار خوش بین باشد. 

بنابراین به شما مي گويم» در طول این سه روز وضعیت ذهني بسیار مثبتي را اختیار و نگه 
داري کنید. امشب» وقتي به بستر مي روید» سرشار از خوشبيني به خواب بروید. 
و با این اطمینان بخوابید که فردا صبح.» وقتي بیدار مي شوید اتفاقي خواهد افتاد. اتفاقي 
مي تواند روي بدهد» كاري مي نوان کرد. نگرش خوشبینانه داشته باشید» و همراه با آن همچنین 
میل دارم بگویم: پس از سال ها تجربه به اين نتیجه رسیده ام که منفي نگري انسان مي تواند 
چنان قوي باشد که حتي اگر شروع کند به کسب چيزي» به سبب همان منفي نگري او قادر 
به دیدن آن نخواهد بود. 

مدت ها پیش مردي عادت داشت نزد من بیاید و همسرش را نیز با خودش مي آورد. 
نخستین باري که با من ملاقات کرد گفت که همسرش نمي تواند بخوابد. او اوضاع همسرش را 
چنین تشریح کرد: "او بدون دارو قادر به خوابیدن نیست. وحتي با خوردن داروها نیز فقط سه یا 
چهار ساعت مي تواند بخوابد. و او مي ترسد. به نظر مي رسد که ترسي عجیب او را آزار 
مي دهد. او از اينکه پا از خانه بیرون بگذارد مي ترسد. و وقتي که در خانه است مي ترسد که 
خانه روي سرش خراب شود. اگر كسي در خانه نباشد» او چنان مي ترسد که گويي اگر تنها باشد 
خواهد مرد! بنابراین او نیاز به کسي دارد که هميشه در کنارش باشد. او در وقت خواب تمام 
داروهایش را در کنارش نگه مي دارد» براي مواقع اضطراري " 

من توصیه کردم که آن زن يك مراقبه ي کوچك انجام دهد که مفید خواهد بود. او آن آزمایش را 
شروع کرد. هفت روز بعد شوهرش را ملاقات کردم و از او پرسیدم »"چه شد؟ همسرت چطور 
است؟" 


۳ 


گفت» "پیشرفت زيادي نیوده» فقط بهتر مي خوابد " 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


پس از يك هفته بازهم او را دیدم و پرسیدم "یا تغييري رخ داده؟" 
او گفت»" اوضاعش خيلي بهتر نشده» ولي قدري کمتر مي ترسد!" 
بازهم پس از يك هفته او را دیدم و پرسیدم "آیا اتفاقي افتاده؟" 
او گفت» "چیز مهمي نیست» حالا بهتر مي خوابد» کمتر مي ترسد و دیگر داروهایش را نزديك 
خودش نگه نمي دارد »خيلي زیاد نیست!" 
من به اين» نگرش منفي مي گویم. این مرد حتي اگر تجربه اي هم مي داشت. قادر به دیدن آن 
نبود و آن را تشخیص نمي داد. و این نگرش در وجود او کارگذاشته شده است. این يعني که يك 
شخص منفي هیچ چیز را تجربه نخواهد کرد و حتي اگر چيزي را تجربه کند» قادر به تشخیص 
آن نخواهد بود » و آن تجارب بيشتري که امکانش وجود داشت برایش دست نخواهد داد. 
در طول این سه روزء علاوه بر داشتن يك نگرش مثبت» همچنین توصیه مي کنم که فقط در 
مورد چيزهايي که برایتان روي داده فکر کنید » نه آن چیز هايي که اتفاق نیفتاده. در این سه روز» 
هر اتفاقي که مي افند» تماشا کنید. و آنچه را که اتفاق نیفتاده و نتوانسته اتفاق بیفتد را فراموش 
کنید. فقط آنچه را که تجربه کرده ايد به یاد بیاورید. اگر مزه اي از آرامش و سکوت را چشیدید 
همان را پرورش دهید. این به شما امید مي دهد و همچنین شما را به جلو هل مي دهد. زیرا اگر 
روي چيزي توجه کنید که اتفاق نیفتاده است» آن گشتاور شما از دست خواهد رفت و آنچه که 
واقعاً اتفاق افتاده نیز ازبین خواهد رفت. 
پس در این سه روز در این تجربه ي شما با مراقبه» به هرچیز جزيي که برایتان رخ 
مي دهد توجه کنید و اين را پایه ي پیشرفت خود قرار دهید. به آن چيزهايي که روي 
نداده اند هیچ انرژي ندهید. 
انسان هميشه به این سبب ناشاد بوده که فراموش مي کند چه دارد و مي کوشد آنچه را که 
نمي تواند داشته باشد به دست آورد. داشتن چنین پایه اي در زندگي مطلفاً اشتباه است. 
كسي باشید که آنچه را که دارد درك مي کند و براساس آن زندگي کنید. 

نه 
در جايي خواندم که مردي براي ديگري شکایت مي کرد "من مردي بیچاره و فقیرم» هیچ چیز 
ندارم." 
پس مرد دومي گفت. "اگر فقیر هستي» مي تواني بك کار بكني: من چشم راست تو را 
مي خواهم. پنج هزار روپیه برایش مي دهم. بیا اين پنج هزار روپیه را بگیر و چشم راستت را 


به من بده "۲ 
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پس ار هتکن پیشنهاد ديگري داد: "پس من ده هزار روپیه براي هردو چشمت 
مي دهم" 

باز هم مرد اولي پاسخ داد: "ده هزار روپیه! ولي بااین وجود من نمي توانم چشمانم را بدهم." 

دز اینجا مرد دوم پیشنهاد ديگري داد: "من پنجاه هزار روپیه مي دهم تا زندگیت را به من 
بدهي " 

اولي گفت» "ولي این غیرممکن است! من نمي توانم زندگیم را بدهم." 

در اینجا مرد دوم گفت: "این نشان مي دهد که تو خيلي چيز هاي باارزشي داري: دو چشم داري 
که آن ها را ده هزار روپیه نمي فروشي و زندگیت را داري که حاضر نيستي آن را هم به پنجاه 
هزار روپیه بفروشي » و آنوقت مي گفتي که هیچ چیز نداري!" 

من در مورد چنین شخص و چنین نگرشي سخن مي گویم. آنچه را که دارید ارزش بدهید و 
همچنین آنچه را که در طول مراقبه تجربه مي کنید. حتي چيزهاي جزيي را. 
در موردش فکر کنید» در موردش حرف بزنید» زیرا هرچه را که بعدا و بیشتر بخواهي تجربه 
کنید» به همین روش تفکر بستگي دارد » و خوش بيني شما تجارب بيشتري برایتان خواهد آفرید. 
و آنچه را که به دست نیاورده اید ی 
زني نزد من مي آمد » او تحصیلات خوبي داشت و استاد دانشگاه بود و يك ادیب زبان 
سانسکریت بود. او در اردوگاه هفت روزه ي مراقبه شرکت مي کرد و در اولین روز اردو 
پس از مراقبه نزد من آمد و گفت» "مرا ببخشید» ولي من هیچ ديداري با الوهیت نداشتم." 

این فقط اولین روز آزمایش بود و او گفت که با الوهیت ملاقات نکرده است! 

بنابراین به او گفتم» "گر با الوهیت دیدار کرده بودي» خطرناك مي بود» زیرا اگر 
مي توانستي به همین آساني با الوهیت دیدار كني» به آن ارج نمي نهادي." و همچنین به او 
گفتم "فرد باید واقعاً احمق باشد که فکر کند با نشستن با چشماني بسته به مدت ده دقیقه آماده شده 
تا الوهیت را بشناسد." 

بنابراین اگر جزيي ترین اشعه اي از سکوت را تجربه کردید» درنظر بیاورید که تمام خورشید را 
دیده اید» زیرا حتي جزيي ترین تجربه ي نورء به شما كمك خواهد کرد تا به خورشید برسید. 
اگر در اتاقي تاريك نشسته باشم و اشعه اي کوچك از نور را ببینم» به دو نوع مي توانم با آن 
برخورد کنم. يك راهش این است که بگویم: " در مقابل اينهمه تاريكي که اطرافم را فراگرفته» 
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این اشعه ي کوچك نور چیست؟ این اشعه ي کوچك نور چه مي تواند بکند؟ » اطرافم پر از 
تاريكي است." 

راه دیگرش این است که فکر کنم. "باوجود تمام این تاريكکي» دست کم اين اشعه ي کوچك نور را 
در اختیار دارم» و اگر به سوي اين شعه بروم» شاید به منبع آن که خورشید است برسم." 

براي همین است که به شما مي گویم به تمام آن تاريكي ها فکر نکنید. اگر حتي يك ذره و يك 
باریکه نور وجود دارد» روي آن متمرکز شوید. این به شما نگرشي مثبت عطا خواهد کرد. 
معمولاٌ» زندگي شما درست عکس این است. اگر يك بوته گل سرخ را به شما نشان دهم» شاید 
بگويي» "چه چيزي براي دیدن وجود دارد؟ جهان هستي خيلي بي انصاف است. فقط سه چهار 
گل سرخ هست و هزاران خار." اين يك نگرش است: دیدن بوته ي گل سرخ و گفتن اينکه : 
"جهان هستي بسیار بي انصاف است! هزاران خار هست و فقط چند گل سرخ" اين يك نگرش و 
يك رویکرد است. راه دیگر این است که بگويي» "جهان هستي بسیار اسرارآمیز است. در میان 
اینهمه خار» يك گل سرخ را مي آفریند." مي تواني چنین نیز ببيني: "یگ گل سرخ در میان 
انبوهي از خارها..؟ چه دنياي شگفت انگيزي است! واقعاً به نظر معجزه مي آید» امکان شکفتن 
يك گل سرخ زیبا در میان اينهمه خار !" 

بنابراین من مایل که شما رویکرد مثبت را برگزینید. در این سه روز پایه و اساس را جزيي 
ترین اشعه ي نور که در مراقبه مي بینید قرار دهید و بگذارید قوي تر شود. 

سومین نکته این است که در این سه روز مراقبه شما به روشي که تا همین امروز عصر عادت 
داشتید زندگي کنید» زندگي نخواهید کرد. انسان يك آدم آهني است. پر از عادات. و اگر فرد در 
اسارت عادت هایش باقي بماند» اين طریق تازه ي مراقبه برایش بسیار دشوار خواهد بود. 
بنابراین من توصیه ي کنم که شما در عادات خود تغييراتي بدهید. 

يك تغییر این است که در این سه روز تا جايي که ممکن است کمتر حرف بزنید. حرف زدن 
بزرگترین مصیبت این قرن است! و شما فقط آگاه نیستید که چقدر حرف مي زنید. از صبح تا 
شب تا وقت خواب, به حرف زدن ادامه مي دهید. يا با كسي حرف مي زنید» یا اگر كسي نیست 
که با او حرف بزنید» با خودتان حرف مي زنید. 

در طول اين سه روز در مورد اين عادت مدام حرف زدن خود هشیار باشید. و اين فقط يك 
عادت است. براي يف مراقبه کنندهه این موطوعي حياتي است. 


من مایلم که شما در طول این سه روز تا حد ممکن کمتر حرف بزنید» و وقتي حرف 
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مي زنید» باید خالص باشد. نه آن وراجي هاي هر روزه. درواقع هر روز در چه مواردي 
صحبت مي کنید؟ آیا هیچ ارزشي دارد؟ اگر حرف نمي زدید» آیا ضرري داشت؟ 

شما فقط پرگويي مي کنید: ارزش زيادي ندارد. و اگر حرف نمي زدید» آیا به کسي ضرري 
مي رسید؟ آیا با حرف نزدن شما دیگران احساس خسران مي کردند؟! 

در طول این سه روز به یاد بسپارید که نباید با هیچ کس زیاد حرف بزنید. این کمكي عظیم 
خواهد بود. و اگر هم حرف مي زنید» بهتر است که فقط در مورد مراقبه باشد و نه هیچ چیز 
دیگر. ولي بسیار بهتر است که ابداً حرف نزنید: تا حدممکن در سکوت باشید. اين به آن معنا 
نیست که به خودتان فشار بیاورید که ساکت باشید و یا آنچه را که بخواهید بگویید باید بنویسید. 
آزاد هستید که سخن بگویید» ولي وراجي نکنید. با هشياري سخن بگویید» و فقط وقتي که لازم 
است. این به دو راه به شما كمك مي کند. يكي نفع آن در این است که تمام آن انرژي را که با 
سخن گفتن هدر مي رود» صرفه جويي مي کنید. آنوقت آن انرژي مي تواند در مراقبه مصرف 
شود. و نفع دوم در این است که شما را از دیگران قطع مي کند و در اين هنگام در تنهايي 
خودتان هستید. 

ما به اين مکان كوهستاني آمده ایم و اگر قرار باشد که این دویست نفر که گردآمده ام شروع کنند 
باهم به گپ زدن و صحبت کردن, اين يك اتلاف بزرگ خواهد بود. 

آنوقت هنوز هم در جمعیت خواهید بود» مانند قبل» و آنوقت قادر نخواهید بود سکوت را تجربه 
کنید. براي تجربه کردن سکوت. فقط در کوهستان بودن كافي نیست. همچنین لازم است که 
خودتان را از دیگران جدا کنیید و تنها باشیید. فقط وقتي باید تماس ایجاد کنید که مطلقاً ضروري 
باشد. تصور کنید که تنها انسان در اين کوهستان هستید و هیچ کس دیگر در اطراف نیست. باید 
طوري زندگي کنیید که گويي نها به انجا آمده اید»ه تنها اقامت 
مي کنید و تنها در اطراف حرکت مي کنید. زیر يك درخت بنشیند» تنها. در گروه به اینطرف و 
آنطرف نروید. در اين سه روز تنها زندگي کنید و تنها باشید. حقیقت زندگي هرگز توسط زندگي 
با جمع شناخته نشده است» و نمي تواند اینگونه تجربه شود. 

هیچ تجربه ي بااهميتي در جمعیت اتفاق نیفتاده است. هرکس که طعم سکوت را چشیده باشد» آن 
را در انزواي مطلق و در تنهايي چشیده است. 

وقتي از حرف زدن با دیگران پرهیز مي کنید و وقتي که تمام وراجي هاي بیرون و دورن 
متوقف مي شوند» طبیعت شروع مي کند به روش هايي اسرارآمیز با شما رابطه زدن. طبیعت 
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نمي شنوید. باید خودتان را ساکت کنید تا بتوانید آن صدايي را که در درونتان با شما سخن 
مي گوید بشنوید. بنابراین در اين سه روزء حرف زدن باید آگاهانه کاسته شود. اگر فراموش 
مي کنید و از روي لت حرف مي زنید و دوباره 
به یاد مي آورید» همانجا بایستید و معذرت بخواهید. تنها باشید. هرکجا که دوست داشتید بروید» 
زیر درختي بنشینید. شما پاك از یاد برده اید که بخشي از طبیعت هستید. همچنین نمي دانید که 
نزديك بودن با طبیعت آن تجربه ي غايي را آسان تر مي کند» هیچ کجا چنین آسان نیست. 
بنابراین از این سه روز باورنكردني حداکثر استفاده را ببرید. در انزوا و تنهايي باشید و تا وقتي 
که ضرورت ندارد حرف نزنید. و حتي اگر همه ساکت هستند» به تنها بودن ادامه بدهید. يك 
مراقبه کننده باید تنها باشد. مردم زيادي در اینجا هستند» پس وقتي همه براي مراقبه مي نشینیم 
شاید به نظر برسد که گروهي از مردم به مراقبه نشسته اند. ولي هر مراقبه اي انفرادي است. يك 
گروه نمي تواند مراقبه کند. با نشستن در اینجاه در يك گروه بزرگ قرار دارید» ولي وقتي 
به درون خود مي روید» همگي شما احساس تنهابودن خواهید کرد. وقتي چشمانتان را مي بندید» 
احساس تنهايي مي کنید» و وقتي ساکت هستید» دیگر گروه درمیان نخواهد بود. در اینجا دویست 
نفر نخواهند بود» بلکه هرکس فقط با خودش خواهد بود و نه با آن 199 مراقبه کننده ي دیگر. 
مراقبه نمي ثواند دسته جمعي انجام شود. تمام نیایش هاء تمام مراقبه هاء انفرادي و شخصي 
هستند. در اینجا تنها باشید و همچنین وقتي که اینجا را ترك مي کنید. و بیشتر وقتتان را در 
سکوت بگذرانید. 

صحبت نکنید. ولي فقط صحبت نکردن کفایت نمي کند» باید همچنین تلاشي آگاهانه انجام دهید تا 
آن وراجي دايمي را که در درونتان جریان دارد متوقف کنید. تو با خودت حرف مي زني و 
به خودت پاسخ مي دهي » خودت را آرام کن و اين را نیز بینداز. متوقف کردن وراجي دروني 
كاري دشوار است» پس باقاطعیت به خودت بگو که این صدا را بخوابان و به خودت بگو که از 
این صدا خوشت نمي آید. 

با خوددروني ات حرف بزن. به عنوان يك مراقبه کننده» اهمیت دارد که به خودت تلقین کني. 
گاهي اين را آزمایش کن: جايي تنها بنشین» به ذهنت بگو که وراجي اش را متوقف کند» به ذهنت 
بگو که خوشت نمي آید و تعجب خواهي کرد که براي لحظه اي وراجي دروني ات متوقف 
خواهد شد.در این سه روز به خودت تلقین کن که حرف نخواهي زد. 

در این سه روز تفاوت را احساس خواهید کرد: که رفته رفته» گام به گام وراجي کمتر خواهد 
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نکته ي چهارم: شاید شکایت هايي داشته باشید» مشكلاتي داشته باشید » نباید به آن ها توجه کنید. 
اگر مشکلات و دشواري هاي جزيي را تجربه کردید» به آن هیچ توجهي نکنید. 
ما براي سرگرمي اینجا نیستیم. 

نه 
به تازگي داستان يك راهبه چيني را شنیده ام. او از روستايي گذر مي کرد که فقط چند خانه در 
آن بود و چون هوا داشت تاريك مي شد و او تنها بودن به محوطه ي جلوي آن خانه ها رفت و از 
روستاییان درخواست کرد: "طفاً اجازه بدهید که امشب در يكي از 
خانه هاي شما اقامت کنم." 
براي آنان او يك غریبه بود و از مذهبي دیگر بود» پس روستاییان درهاي خانه هایشان را به 
روي بستند. روستاي بعدي بسیار دور بود و هوا تاريك مي شد و او تنها بود. او مجبور شد شب 
را در هواي باز بخوابد و زير يك درخت گیلاس استراحت کند. نیمه شب بیدار شد » شبي سرد 
بود و او به سبب سرما خوابش نمي برد. او به بالاي سرش نگاه کرد و دید که شکوفه هاي گیلاس 
همه باز شده اند و درخت از شکوفه ها پوشیده شده بود. و ماه در وسط آسمان بود و مهتاب بسیار 
زیبا بود. او براي يك لحظه» خوشي بسياري را تجربه کرد. صبح که شد به آن روستا برگشت و 
از تمام مردمي که سرپناهشان را از او دريغ کرده بودند تشکر کرد. 
وقتي از او پرسیدنده "براي چه تشکر مي کني؟" گفت» " براي عشقتان» براي مهر و 
مهرباني تان که دیشب درها را به روي من بستید. به همین سبب بود که من دیشب توانستم 
سروري باورنكردني را تجربه کنم. من آن شکوفه ها ي گیلاس را زیر نور باشکوه مهتاب دیدم و 
چيزي را دیدم که قبلاً هرگز ندیده بودم. اگر به من پناه داده بودید» آن را نمي دیدم. حالا دلیل 
بستن درها را دیدم و از مهرباني شما تشکر مي کنم." 

نه 
این يك راه نگاه کردن به وقایع است. ممکن بود که هرکدام از شما در آن شب به جاي آن زن 
راهبه بودید و درها به رویتان بسته مي شد و در شب احساس خشم مي کردید. شاید احساس 
نفرت زیاد مي کردید و از آن مردم بسیار عصباني مي بودیده شاید به آن 
شکوفه هاي گیلاس توجهي نمي کردید و شاید طلوع صبح را مشاهده نمي کردید. آن احساس 
سپاسگزاري به جاي خود! شما هیچکدام از اين ها را احساس نمي کردید. 
راه ديگري براي مرتبط شدن با زندگي وجود دارد » و آن وقتي است که نسبت به همه چیز در 


زندگي سپاسگزار هستید. و باید به یاد بسپارید که در طول این سه روز» نسبت به همه چیز شاکر 
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باشید. براي آنچه که دریافت مي کنید سپاسگزار باشید و نگران آنچه که دریافت نمي کنید نباشید. 
این اساس شکرگزاري است. بر این اساس است که ر هابودن و سادگي در درون شما زاده 
مي شود. 

براي اينکه خلاصه کنم» مایلم بگویم که در طول این سه روز شما بي وقفه مي کوشید که 
به درون بروید» مراقبه کنید و وارد سکوت شوید. در اين سفر به يك پیمان محکم نیاز است. ذهن 
خودآگاه که تمام روند افکار در آنجا اتفاق مي افتد» تنها بخشي کوچك است؛ 
بقیه ي دهن در لایه هاي عمیق تر قرار دارد. 

اگر قرار باشد ذهن را به ده قسمت تقسیم کنیم» ذهن خودآگاه تنها يك بخش آن است. بقیه ي ئه 
قسمت ذهن ناخودآگاه است. تفکرات و عقلانیت ما در آن يك بخش صورت مي گیرد ولي بقیه ي 
مغز از آن هشیار نیست. بقیه ي مغز احساسي از آن را ندارد. وقتي يك پیمان خودآگاه براي 
مراقبه کردن» براي ورود به فراآگاهي 2002و و سرور غايي مي بندیم» بخش عمده ي مغز 
ما از این پیمان ناآگاه باقي مي ماند. این بخش ناخودآگاه» در اين پیمان از ما حمایت نخواهد کرد. 
ولي اگر ما حمایت بخش نخوداآگاه را به دست نیاوریم در 
نگه داشتن پیمان خود توفیق نخواهیم داشت. براي کسب حمایت بخش ناخودآگاه ذهن, به تلاشي 
مصمم و آگاهانه نیاز است. 

من اينك چگونگي این تلاش آگاهانه را شرح مي دهم: وقتي از خواب بیدار مي شوي بگذار 
با آن تصمیم همراه باشد» و در شب وقتي به خواب مي روي» وقتي در رختخوابت دراز 
مي كشي براي پنج دقيقه پیمانت را مرور کن و همانطور که به خواب مي روي آن را با خودت 
تکرار کن. 

میل دارم براي مصمم شدن شما این تمرین را تشریح کنم و شما اين تمرین را در اینجا و در 
زندگي معمولي خود عمل خواهید کرد. همانطور که گفتم با اين پیمان. تمام ذهن» خودآگاه و 
ناخودآگاه هردو باید تصمیم بگیرد که » "من ساکت خواهم بود» من مصمم هستم تا مراقبه را 
تجربه کنم." 

شبي که گوتام بودا به اشراق رسید» زیر درخت بودي 0001 خودش نشسته بود و به خود گفت» 
"تا وقتي که به اشراق نرسم از زیر این درخت برنخواهم خاست." 

شاید فکر كني» " ولي چه ربطي دارد؟ چگونه برنخاستن از زیر درخت به اشراق كمك 
مي کند؟" ولي همان پیمان که "... برنخواهم خاست." در تمام بدن منتشر مي شود » و تا 


به اشراق نرسید برنخاست! با شگفتي» او همان شب به اشراق رسید. 
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و شش سال بود که مي کوشید» ولي قبلاً هرگز چنان شدتي در او نبود. 
اينك تمرین كوچكي را براي تشدید پیمان به شما مي دهم. اين تمرین را در اینجا عمل 
مي کنیم و همچنین امشب قبل از خواب. 

اگر بازدم کامل انجام دهي و سپس دیگر نفس نكشي چه اتفاقي خواهد افتاد؟ اگر هوا را کاملا 
خارج کنم و سپس دماغم را بگیرم و نفس نکشم» چه روي مي دهد؟ براي مدت کوتاهي تمام 
وجودم براي نفس کشیدن مبارزه خواهد کرد. آیا تمام منافذ بدنم و میلیون ها سلول آن براي هوا 
فریاد نخواهند زد؟ هرچه بیشتر سعي کنم نفسم را نگه دارم شوق 
نفس کشیدن» عمیق تر در ذهن ناخودآگاهم منتشر خواهد شد. هرچه بیشتر نفسم را نگه دارم» آن 
بخش دروني وجودم بیشتر تقاضاي هوا خواهد کرد. و اگر تا آخرین لحظه نفسم را حبس کنم 
تمام وجودم تقاضاي هوا خواهد کرد. اينك دیگر يك خواسته ي ساده نیست. فقط آن لایه بالايي 
متاثر نشده است. اينك مسئله ي مرگ و زندگي است. اينك لابه هاي عمیق تر وجود. لایه هاي 
زیرین نیز تقاضاي هواي بیشتر دارند. 

در این لحظه وقتي که به نقطه اي مي رسي که تمام وجودت گرسنه ي هواست. باید براي 
خودت تکرار کني» "من مراقبه را تجربه خواهم کرد." 

در آن لحظه» وقتي که زندگیت درخواست هوا را دارد» باید اين فکر را نزد خودت تکرار كنيء " 
من وارد حالت سکوت خواهم شد. پیمان من این است: من مراقبه را تجربه خواهم کرد." 

در این وضعیت. دهنت باید این فکر را تکرار کند» بدنت تقاضاي هوا را دارد و ذهنت اين فکر 
را تکرار مي کند. هرچه نقاضاي هوا قوي تر باشد» پیمان تو عمیق تر وارد خواهد شد. و اگر 
تمام وجودت درحال مبارزه باشد و تو این جمله را تکرار كني» آنگاه شدت و نيروي پیمان تو 
چندین برابر خواهد بود. اینگونه به ذهن ناخودآگاهت دست خواهد یافت. 

شما هر روز قبل از شروع مراقبه چنین پيماني خواهید بست و هر شب قبل از خواب نیز 

همین کار را خواهید کرد. جمله را تکرار کنید و سپس به خواب بروید. 

وقتي به خواب فرو مي روید» در آن لحظه نیز بگذارید پیوسته در ذهنتان صدا کند: "من مراقبه 
را تجربه خواهم کرد. اين پیمان من است. من وارد سکوت خواهم شد." 

این پیمان باید به صداکردن در دهنت چنان ادامه بدهد که تو تشخیص ندهي كي به خواب 
رفته اي. در خواب ذهن خودآگاهت غیرفعال است و درها به روي ذهن ناخودآگاه باز هستند. اگر 
زماني که ذهن خودآگاهتان فعال نیست به تکرار اين پیمان ادامه دهید» آنوقت مي تواند وارد ذهن 


نیمه هشیار شود. و با مرور زمان تغییر مهمي را مشاهده خواهید کرد » حتي در همین 
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سه روز نیز خواهید دید. حالا سعي کنید این روش را درك کنید که 
مي تواند پیمانتان را قوي تر سازد. راه انجامش چنین است: نخست نفس هاي آرام و عمیق بکشید 
و خودتان و ریه هایتان را تا حد ممکن از هوا پر کنید. وقتي که تا حدممکن هوا را به درون 
فرستادید» آن فکر را ادامه بدهید: "من مراقبه را تجربه خواهم کرد" و به تکرار اين جمله ادامه 
بدهید. سپس بازدم انجام بدهید» و در نقطه اي احساس خواهید کرد که هواي بيشتري براي بیرون 
فرستادن وجود ندارد. ولي وجود دارد » پس آن هوا را نیز خارج کنید و آن جمله را تکرار کنید. 
حالا احساس مي كني که مطلقاً هواي بيشتري باقي نمانده است » ولي هنوز هم باقي است. پس آن 
را هم خارج کن. نترس» هرگز هوا را تماماً بیرون نخواهي داد. براي همین است که هرگاه 
احساس مي کني که هواي بيشتري باقي نمانده تا بیرون بدهي» هميشه قدري هواي بیشتر وجود 
دارد. . پس سعي کن همان را هم بیرون بدهي. هرچه بیشتر مي تواني تماماً بازدم انجام بده و به 
تکرار ادامه بده: "من مراقبه را تجربه خواهم کرد." 

این پدیده اي عجیب است: با این کار يك روند فکري در ذهن ناخودآگاهتان آغاز مي شود. 

پيماني شدید برخواهد خاست و همین فردا اثرش را خواهید دید» پس باید این پیمان را بسیار قوي 
سازید. 

ما این تمرین را همین امروز عصر پیش از ترك کردن این مکان انجام خواهیم داد. باید پنج بار 
آن را انجام دهید» يعني باید پنج بار دم و بازدم انجام دهید و آن جمله را پنج بار در درون تکرار 
کنید. اگر كسي مشکل قلبي یا مشکل ديگري دارد» آن را با شدت زیاد انجام ندهد و به نرمي 
انجامش دهد. تا حد ممکن به آرامي انجام دهید. خودتان را ناراحت نکنید. 

من در مورد اراده براي آن تجربه سخن گفتم. باید در طول این سه روز هر شب قبل از خواب 
آن را انجام دهید. وقتي روي تخت دراز مي کشید» آن جمله را همانطور که به تدریج به خواب 
مي روید تکرار کنید. اگر این روند را با مصرانه و با پشتکار دنبال کنید و صدایتان به ناخودآگاه 
برسد. نتیجه بسیار آسان به دست مي آید و غیرقابل اشتباه خواهد بود. 

مایل بودم امروز در مورد اين نکات صحبت کنم و امیدوارم شما نکات مهم آن را درك کرده 
باشید. همانطور که گفتم» حرف زدن نباید وجود داشته باشد. 

طبیعتاً روزنامه هم نمي خوانید و يا به رادیو نیز گوش نمي دهید» زیرا آن ها نیز نوعي حرف 
زدن هستند. یا وقتي که گفتم ساکت و تنها هستید... این يعني که از همنشيني با دیگران تاجايي که 
مي توانید پرهیز کنید. به جز اوقاتي که در اینجا جمع مي شویم يا وقتي که غذا مي خوریم... 


ولي دراآن مواقع یز ارام و در سکوت خواهید بود. 
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باید سكوتي تمام حاکم باشد» گويي که ابداً وجود ندارید. وقتي براي مراقبه کردن به اینجا مي آیید» 
آنوقت نیز در سکوت مي آیید. نتایج اين سه روز در سکوت را خواهید دید. وقتي در خیابان راه 
مي روید» ساکت باشید» وقتي مي نشینید» مي ایستید یا حرکت مي کنید» ساکت باشید. و سعي کنید 
بیشتر اوقات تنها باشید. مكاني زیبا را پیدا کنید و در آنجا ساکت بنشینید. و اگر كسي با شماست؛ 
آنان نیز باید ساکت بنشینند و حرف نزنند. درغیراینصورت این کوهستان به هدر رفته و اين 
زيبايي تلف شده است. آنچه را که درست در برابرتان قرار دارد نخواهید دید. همه چیز را با 
حرف زدنتان ازبین خواهید برد. تنها باشید. 
مي خواستم به اين چند نکته که براي همگي مهم هستند اشاره کنم. اگر عطشي در درون ندارید و 
به نظر مي رسد که راهي براي بیدارکردن اين عطش وجود ندارد» آنوقت فردا صبح این را 
به من بگویید. اگر خيلي به خودتان امید ندارید و احساس مي کنید که 
نمي تواند اميدي وجود داشته باشد و یا اگر قوت بخشیدن به پیمانتان را دشوار مي یابید و احساس 
مي کنید که مراقبه کردن برایتان ممکن نیست» به من بگویید. بنابراین فردا 
مي توانید در مورد مشكلاتي که فکر مي کنید در سه روز آینده با آن روبه رو خواهید شد با من 
حرف بزنید, تا که بعدها زماني به هدر نرود. 
اگر هر گونه مشکل شخصي. درد با اندوهي دارید که شما را از مراقبه باز مي دارد و 
مي خواهید برطرف شود اگر در حین مراقبه با هر مشكلي روبه رو شدید» اين را به یاد داشته 
باشید: مي توانید پرسش خود را جداگانه مطرح کنید. اين براي همگان نیست» براي فرد است و 
باید برنامه اي جداگانه را دنبال کنید. و هرگونه مشكلي را که دارید» تا فردا صبح در موردش 
روشن باشید و بتوانیم براي سه روزآینده آماده باشیم. باید توجهتان به يك نقطه متمرکز باشد. و 
آنگاه از فردا شروع مي کنیم که چه باید بکنیم و کار واقعي را از فردا آغاز خواهیم کرد. 
نه 

حالا قدري دورتر از همدیگر مي نشینیم » سالن به قدر كافي بزرگ است» پس همه 
مي توانند قدري باز تر بنشینند و مي توانیم قبل از ترك اینجا پیمان خود را ببندیم 42 لین 
با شدت و همراه با تکان» بلکه آرام آرام ریه ها را پر از هوا کنید. وقتي ریه ها پر شدند» نزد 
خود تکرار کنید: "من مراقبه را تجربه خواهم کرد." 

این جمله را تکرار کنید. سپس وقتي که ریه ها تا بیشترین حد پر شدند» براي مدتي هوا را حبس 
کنید و جمله را تکرار کنید. 
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شاید عصبي بشوید» احساس بیرون دادن هوا را خواهید کرد ولي به حبس هوا ادامه بدهید و آن 
جمله را تکرار کنید. آنوقت به آهستگي شروع کنید به بازدم و بازهم جمله را تکرار کنید. به 
بازدم ادامه دهید تا ریه ها خالي شوند و سپس به بیرون دادن هوا ادامه دهید و بازهم جمله را 
تکرار کنید. 

وقتي مطقاً تخلیه شدید» این خالي بودن را نگه دارید. دیگر نفس نکشید. و تا جايي که 
مي توانید به تکرار کردن جمله ادامه دهید. و سپس, به آهستگي هوا را به درون بفرستید. 

يك دم و يك بازدم يك دور محسوب مي شود. همه باید این روند را به آهستگي و قدم به قدم دنبال 
کنند. پس از اينکه پنج بار آن را انجام دادیده پشت را صاف نگه دارید» به آرامي تنفس کنید» آرام 
بنشینید و براي پنج دقیقه ساکت بنشینید. ما این تمرین را ده دقیقه ادامه مي دهیم و سپس همه در 
سکوت این محل را ترك خواهند کرد. به یاد داشته باشید: نباید حرف بزنید» و این حرف نزدن 
از همین حالا آغاز مي شود. 

به نوعي» اردوگاه مراقبه از هم اکنون آغاز به کار مي کند. وقتي به رختخواب مي روید اين 
تمرین را پنج تا هفت بار تکرار کنید» تاجايي که راحت هستید» سپس چراع را خاموش کنید و 
به خواب بروید. در وقت خواب فکر کنید :"من در سکوت خواهم بود» هدف من این است." 
و زماني که خواب شمارا در مي رباید» اين فکر با شما خواهد بود. 

وقتي پنج بار اين تمرین را انجام دادید» براي مدني استراحت کنید و به نرمي نفس بکشید. 

حالا پشت را صاف نگه دارید. بدن را شل کنید. ستون مهره ها صاف هستند و بدن آسوده است. 
چشم ها را ببندید. به آرامي نفسي عمیق بکشید و چيزي را که اکنون گفتم پنج بار تکرار کنید: 
"من سکوت را تجربه خواهم کرد. من مراقبه را تجربه خواهم کرد. من مصمم هستم که مر اقبه 
را تجربه کنم." 

بگذارید تمامي وجودتان چنین پيماني ببندد که وارد مراقبه خواهید شد. بگذارید تمامي وجودتان با 
آن پیمان به ارتعاش در آید. اين پیمان باید به رف نرین لایه هاي آگاهي شما نفوذ کند. پس از 
اینکه پنج بار اين را تکرار کردید» بسیار به نرمي بسیار با آسودگي» بنشینید و پشت را صاف 
کنید و تنفس را آهسته کنید. به آهستگي هوا را بیرون بدهید و به تماشاکردن تنفس هایتان ادامه 
بدهید. براي پنج دقیقه استراحت کنید. در طول اين زمان استراحت. پيماني که بسته ايد عمیق تر 
در وجودتان خواهد نشست. پنج بار پیمانتان را تکرار کنید» سپس به آهستگي بنشینید و براي 


پنج دقیقه تنفس هایتان را مشاهده کنید و نفس هاي [ هسته بکشید. 
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فصل دوم 


عزیز ان من: 

دیشب در مورد اينکه چگونه در درونتان پایه اي براي مراقبه ایجاد کنید سخن گفتم. نگرش من 
به مراقبه بر اساس هیچ متن مقدس و هیچ کتاب مذهبي یا هیچ مکتب فكري خاصي نیست. من 
فقط در مورد راه هايي با شما سخن مي گویم که خودم پیموده ام و توسط رفتن به درون خودم آن 
ها را شناخته ام. براي همین است که آنچه که مي گویم فقط يك نظریه نیست. و وقتي که از شما 
دعوت مي کنم تا آن را بیازمایید» ترديدي ندارم که شما نیز در یافتن چيزي که شوقش را دارید 
موفق خواهید بود. کاملاً مطمئن باشید که آنچه را که مي گویم تجربه کرده ام. من مجبور شدم 
دوراني از درد و رنج شدید را طي کنم. 

باید از يك دوران آزمون و خطا گذر مي کردم و در طول آن دوران» سخت کوشیدم تا به درون 
خودم بروم. من تلاشي پیوسته را آغاز کردم تا تمام راه ها و طریقت ها را در این جهت طي کنم. 
آن روزها بسیار مشقت بار و پر از رنج بودند. ولي كوششي مدام وجود داشت و به سبب همین 
تلاش ۰ درست مانند وقتي که آبشاري عظیم از بلندايي رفیع فرو مي ریزد و آن جریان مداوم 
حتي صخره ها را مي فرساید » درست مانند آن آبشار» با تلاشي مداوم در جايي روزنه اي را 
یافتم. 

و من فقط در مورد روش هايي سخن مي گویم که توسط آن ها اين روزنه را يافته ام. بنابراین با 
اطمینان و بقيني مطلق به شما مي گویم که اگر این روش را بیازمایید» نتیجه مطلقاً تضمین شده 
است. 

گاهي درد و اندوه وجود داشتند» ولي اينك در من نه دردي هست و نه اندوهي. دیروز كسي 
پرسید» "مردم با شما از انواع مشکلاتشان سخن مي گویند. آیا این شما را ناراحت نمي کند؟" به 
او گفتم» "اگر مشکل مال خودت نباشد» آنوقت نمي تواني از آن مختل شوي. اگر مشکل از آن 
ديگري باشد» اشكالي نیست. مشکل وقتي شروع مي شود که آن مشکل را مشکل خودت بگيري." 
به این معناء من هیچ مشكلي ندارم. ولي نوعي دیگر از اندوه را تجربه مي کنم و آن این است که 
مردمان زيادي را در اطراف خودم مي بینم که به نظر مي آید زیاد درد مي کشند و مشکلات 
بسیار دارند و احساس مي کنم که رنج و مشکلاتشان مي تواند به آساني برطرف شود زیرا راه 
حل هايي بسیار آسان براي آن ها وجود دارد. احساس مي کنم که اگر آنان شروع کنند 
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به در زدن» در برایشان به آساني گشوده مي شود. و بااين وجود آنان فقط در مقابل در ایستاده اند 
و گریه مي کنند. اینجاست که من نوعي بسیار متفاوت از درد و رنج را تجربه مي کنم. 

داستاني کوتاه پارسي وجود دارد: 

مردي نابینا و دوستش از كويري گذر مي کردند. هر يك از آنان به سفري جداگانه 
مي رفتند» ولي در میان راه ملاقات کردند و آن مرد دیگراز آن مرد نابینا دعوت کرده بوده تا 
به او ملحق شود. 

آنان براي چند روز با هم بودند و با مرور زمان دوستي شان عمیق تر شده بود. يك روز صبح 
مرد نابینا زودتر از دوستش بیدار شد و دنبال عصایش گشت. زمستان بود و شبي سرد و كويري 
و بسیار سرد. 

او عصایش را پیدا نکرد» ولي ماري در آنجا بود که به سبب سرما خشك شده بود. 

پس مرد نابینا آن را برداشت و خدا را شکر کرد و گفت. "من عصاي خودم را گم کردم» ولي تو 
به من عصايي بهتر و نرم تر دادي." سپاس خداوند را به جاي آورد و گفت "تو بسیار مهرباني." 
سپس با عصایش به دوستش زد تا او را بیدار کند و گفت» "پیدار شو» صبح شده است." 

وقتي دوستش بیدار شد و او را با آن مار دید ترسید و گفت» "این چیست که در دست داری؟ فوراً 
آن را بینداز ! يک مار است» خطرناك است " 

مرد نابینا پاسخ داد: "تو حسودیت مي شود که عصاي زيباي مرا يك مار مي خواني. 
مي خواهي من آن را بیندازم تا تو آن را برداري » من نابینا هستم» ولي احمق نیستم." 

دوستش پاسخ داد» "دیوانه شده اي؟ آن را فورا دور بینداز! اين يك مار است و خطرناك است." 

ولي مرد نابینا گفت» "تو روزها با من بوده اي و نتوانستي بفهمي که من چقدر زرنگ هستم. من 
عصایم را گم کرده ام و اينك خداوند عصايي زیباتر به من داده است و حالا تو مي خواهي مرا 
گول بزني و مي گويي که مار است." 

مرد نابینا که خشمگین بود و مي پنداشت دوستش به او حسودي مي کند» به تنهايي به راهش 
ادامه داد. پس از مدتي که خورشید برآمد و هوا گرم شد آن مار گرم شد و به زندگي بازگشت. 
دیگر سرد و منجمد نبود و آن مرد نابینا را گزید. 
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دردي که من دارم همان دردي است که آن دوست مرد نابینا باید براي دوستش احساس کرده 
باشد. من نیز براي تمام اطرافیانم همچون دردي را احساس مي کنم. آنان ماري را در دست 
دارند. يك عصا نیست» ولي اگر اين را بگویم آنان به فکر فرو مي روند که چه حسادتي در من 
برانگیخته شده که اين را مي گویم. 

و من در مورد دیگران حرف نمي زنم» در موردشما سخن مي گویم. 

فکر نکن که در مورد نفر بغل دستي تو حرف مي زنم. مطلفا با تو سخن مي گویم. و من مي توانم 
آن مار را در دست هاي همگي شما ببینم. با این وجود هرچيزي که فقط به نظر همچون عصا 
بياید» کمكي نخواهد کرد» عصا نخواهد بود. ولي نمي خواهم شما راه را ترك کنید. و مایل نیستم 
فکر کنید که من از روي حسادت است که مي خواهم عصاي زيباي شما را بقاپم! بنابراین 
مستقیماً آن را نفس نمي خوانم. من آهسته آهسته شما را متوجه خواهم ساخت که آن چيزي که 
به آن چسبیده اید» خطرناك است. 

و در واقع حتي اين را هم نمي گویم. آنچه مي گویم این است که چيزي والاتر براي چسبیدن 
وجود دارد. شادماني عظیم تري براي تجربه کردن وجود دارد و در زندگي» حقایق والاتري 
براي فهمیدن وجود دارد. چيزي که هم اکنون به آن چسبیده اید» فقط شما را به ويراني خواهد 
کشاند. آنچه که ما عمرمان را صرف انجامش کرده ایم در نهایت ما را تابود خواهد کرد؛ تمام 
زندگي مان را ازبین خواهد برد. و وقتي تمام زندگي ما 
ازبین رفت» وقتي عمرمان تمام شد فقط يك درد و اندوه براي انسان در وقت مرگ وجود دارد » 
و آن پشيماني از دست دادن يك زندگي ارزشمند است. 

بنابراین» نخستین نکته اي که مایلم بگویم این است که آن عطشي که دیشب درموردش گفتم فقط 
وقتي برمي خیزد که ببینید و تشخیص دهید که آن زندگي که هم اکنون هدایت مي کنید. خطاست. 
آن عطش وقتي برمي خیزد که تشخیص دهید روش زندگي کنوني شما مطلقاً اشتباه است 
و بي معني. 

آیا درك این نکته خيلي دشوار است؟ و آیا به يقین مي دانید که آنچه که تاکنون گردآورده اید هیچ 
ارزشي دارد؟ آیا با اطمینان مي دانید که قادر خواهید بود جاودانگي را با هرآنچه که تاکنون 
انباشته کرده ايد بشناسید؟ باتمام تلاش هايي که در تمام جهات انجام مي دهید» آيا واقعاً مي دانید 
که سرگرم ساختن قصرهاي ماسه اي هستید؟ یا اينکه پایه اي محکم براي آن ها وجود دارد؟ 


روي این فکر کنید» تعمق کنید. 
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وقتي که در مورد زندگي تعمق مي کنيد و آن را زیر سوال مي برید» عطشي در شما برانگيخته 
مي شود. عطش براي حقیقت از تعمق کردن روي زندگي نشات مي گیرد. مردمان اندكي هستند 
که در مورد زندگي فکر مي کنند» بسیار اندك. بیشتر مردم همچون قطعات چوب که روي آب 
رها باشند زندگي مي کنند: فقط روي آب شناور هستند و هرکجا که رودخانه آنان را ببرد 
به همانجا مي روند. اگر رودخانه آنان رابه سمت ساحل ببرد» 
به سمت ساحل مي روند» اگر به میان جریان آب ببرد به همانجا مي روند. گويي از خودشان 
حياتي ندارند و مقصدي از خودشان ندارند. بیشتر ما همچون قطعه چوبي شناور 

روي رودخانه زندگي مي کنیم ۰ هرکجا که زمان و شرایط ما را بردند. همانجا 
مي رویم. 

تفکر در مورد زندگي و هدف آن به تو كمك مي کند که جهت پیدا کني: آيا مي خواهي همچون 
يك قطعه چوب شناور روي آب زندگي كني» آیا مي خواهي همچون برگي خشك در باد حرکت 
كني و يا اينکه مي خواهي همچون يك فرد» يك انسان» انساني متفکر» كسي که در زندگي جهت 
دارد» كسي که تصمیم گرفته که چه مي خواهد بشود و چه باید باشد» كسي که زندگي و وقایع آن 
را در دستان خودش نگه داشته است باشي. 

بزرگترین آفرینش انسان» خودش است: بزرگترین آفرینش او خودشناسي خودش است. هرچیز 
دیگر که خلق کند» ارزش زيادي نخواهد داشت. مانند کشیدن خطي بر روي آب خواهد بود. ولي 
چيزي که او در درونش خلق مي کند» چيزي که از خودش مي سازد» مانند حكاكي بر سنگ 
خواهد بود: هرگز نمي تواند پاك شود براي هميشه با او خواهد بود. پس در مورد زندگیت فکر 
کن . ایا قطعه چوبي شناور بر آب ستي؟ ایا برگي 
بي جان هستي که باد او را به هر سو مي برد؟ 

اگر دراین مورد بينديشي» خواهي دید که همچون قطعه چوبي شناوري و همچون برگي 
بي جان روي زمین هستي که باد به هرکجا برود با خودش خواهد برد. اکنون خیابان ها پوشیده 
از چنین برگ هايي هستند. آیا در زندگي هیچ پیشرفت آگاهانه اي داشته اي یا که فقط توسط باد 
به جلو رفته اي؟ و اگر باد تو را پیش رانده باشد» آیا به جايي رسیده اي؟ 
آیا هرگز كسي اینگونه به جايي رسیده است؟ 

اگر در زندگي هدفي آگاهانه انتخاب نشده باشد انسان به هیچ کجا نخواهد رسید. عطش براي 
داشتن هدفي آگاهانه فقط وقتي در تو برمي خیزد که در این مورد فکر كني» روي آن تامل و 
مراقبه کني. 


تحاحصوع له ماد /حرتاهتع /6۵9 .۰200 عمناهتع //:ح۱ظ 23 


باید این داستان را در مورد بود/ شنیده باشید. این داستاني است که چگونه بود/ ترك دنیا کرد و 
چگونه يك مرتاض شد و چگونه شوق حقیقت در او برخاست. داستاني بسیار مشهور است و 
بسیار بامعني. 


به 


وقتي بود/ به دنیا آمد» ستاره شناسان به والدینش گفتند که روزي پسرشان يا يك پادشاه بزرگ و 
يك امپراطور خواهد شد و یا راهبي بزرگ. بنابراین پدرش ترتيبي داد که او هرگز احساس اندوه 
نکند و به فکر ترك دنیا نیفتد. او برایش قصري ساخت با تمام تزیینات و هنرها و صنایع آن زمان 
با انواع وسایل رفاه و باغ ها و 7 

و براي هر فصل يك کاخ ساخت و به تمام خدمتکاران دستور داد که بود/ هرگز نباید گلي پژمرده 
ببیند» تا به فکرش نرسد که گل ها مي توانند بمیرند و این پرسش: "آیا من نیز خواهم مرد؟" 
به فکرش نیاید. بنابراین در طول شب تمام برگ هاي پژمرده از باغ 
جمع آوري مي شدند. هر درخت ضعيفي را از ریشه در مي آوردند و مي بردند. فقط افراد جوان 
مي توانستند در اطراف او باشند» مردمان سالخورده حق ورود نداشتند» زیرا شاید بود/ به این 
فکر بیفتد که» "انسان پیر مي شود... شاید من نیز روزي پیر شوم." 

او تا وقتي که جواني شده بود» هیچ چیز در مورد مرگ نمي دانست. هرگز چيزي در مورد 
مرگ نشنیده بود. او را از مرگ دیگران کاملاً بي خبر نگه مي داشتند تا مبادا فکر کند» "اگر 
مردم مي میرند» شاید من نیز روزي بمیرم." 

من سعي دارم معني تعمق را برایتان بگویم. تعمق کردن يعني اندیشیدن در مورد هرچيزي که در 
اطراف شما روي مي دهد. اگر در مقابل شما كسي مي میرد» آنوقت تعمق کن که براي تو نیز 
روي خواهد داد. اگر كسي را مي بيني که پیر شده است» آنوقت تعمق کن که اين براي تو نیز رخ 
خواهد داد. 

پدر بود/ سخت کوشید تا این تعمق در درون بود/ اتفاق نیفتد » و من مي خواهم شما هر كاري 
انجام دهید تا این تعمق در شما اتفاق بیفند. 

پدر بود/ به هر وسیله اي متوسل شد تا او را از تعمق کردن باز بدارد» ولي بااین وجود اتفاق 
افتاد: روزي بود/ از کاخش بیرون رفت و پيرمردي را دید که در خیابان راه 
مي رفت. از خدمتکارش پرسید "براي این مرد چه اتفاقي افتاده؟ آیا دیگران هم چنین 
مي شوند؟" خدمتکار گفت. "من نمي توانم به تو دروغ بگویم » همه باید روزي اینگونه پیر 


س ب ۱ 


سو لد , 
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بودا بي درنگ پرسید» " من هم؟" 

خدمتکار گفت "ارباب من» من نمي توانم به شما دروغ بگويی هیچ کس مستثنا نیست." 

بود/ گفت» "مرا به کاخ ببر! حالا مي فهمم که من نیز مي توانم پیر شوم. اگر این بخواهد فردا 
رخ بدهد» آنوقت چيزي باقي نمانده است " 

من این را تعمق مي خوانم. 

خدمتکار بود/ گفت "ولي ما براي شرکت در جشن جوانان به روستا مي رویم. تمام مردم در 
انتظار ما هستند. بگذار ادامه دهیم." 

بودا گفت» مميلي به رفتن ندارم. جشن جوانان بي معني است زیرا همه روزي پیر 
مي شوند." قدري پیش تر رفتند و به يك مراسم تشییع جنازه رسیدند. 

بودا پرسید: "این چیست؟ این مردم چه مي کنند؟ آن چیست که بر شانه هایشان حمل 
مي کنند؟" 

خدمتکار از پاسخ دادن اکراه داشت ولي گفت "من نباید به شما بگویم ولي نمي توانم به شما 
دروغ بگویم. آن مرد مرده است و اين مردم او را مي برند تا بسوزانند." 

بودا گفت. "مردن چیست؟" او براي نخستین بار دانست که مردم مي ميرند. 

بودا گفت. "حالا دیگر ميلي به رفتن ندارم» مرا فوراً بازگردان! این آن مرد نیست که مرده است 


» بلکه من مرده ام" 


من این را تعمق مي خوانم. كسي در تعمق موفق شده است که درك کند چيزي که براي ديگري 
رخ داده» مي تواند براي او نیز روزي رخ بدهد. مردماني که چيزهاي اطرافشان را درك 
نمي کنند» کور هستند» و به نوعي همه ي ما کور هستیم. براي همین است که من آن داستان مرد 
كوري که مار را در دستانش داشت برایتان گفتم. 

پس نخستین چيزي که براي شما است تا انجام دهید » و بسیار اهمیت دارد » این است که تمام 
وقایع اطراف خودتان را مشاهده کنید و توسط این کار ادراكي در شما برخواهد خاست. بنابراین 
نخستین و مهم ترین كاري که باید بکنید این است که تمام چيز هاي اطرافتان را مشاهده کنید. 
توسط این مشاهده» طلبي در شما برانگیخته مي شود و همین به نوبه ي خود» عطشي را براي 
حقيقتي والاتر به شما خواهد داد. من بسیار درد کشیده ام. وقتي که آن دردها فروکش کرد 
به جاي آن توانستم گام هاي طریق را ببینم. اينك مي خواهم در مورد نخستین گام در این طریق 
برایتان بگویم. 
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من به اين ادراك رسیده ام که اگر مي خواهي به معرفت غايي به الوهیت به وجود دورني 
خودت برسي» دو چیز ضروري هستند. يكي پیرامون است» محیط مراقبه. و ديگري مرکز است 
مرکز مراقبه. »_پیرامون مراقبه و مرکز مراقبه. يا مي توانید آن را بدن مراقبه و روح مراقبه 
بخوانید. 

امروز در مورد پیرامون مراقبه سخن مي گویم و فردا در مورد روح یا مرکز مراقبه سخن 
خواهم گفت و پس فردا در مورد ثمرات مراقبه. 

فقط این سه چیز: پیرامون» مرکز و میوه هاي مراقبه. 

به عبارتي دیگر: اساس مراقبه» خود مراقبه و ارضاشدن از مراقبه. 

اساس مراقبه فقط شامل محیط بيروني تو است» و محیط شخصیت تو بدن است. بنابراین 
پیرامون مراقبه فقط شامل بدن مي شود. بنابراین نخستین گام براي مراقبه» با بدن شروع 
مي شود. پس به یاد بسپار» هر گونه احساس منفي که نسبت به بدن خود داري که دیگران در تو 
حك کرده اند» آن ها را دور بینداز. در دنياي مادي و همچنین دنياي روحاني» بدن فقط يك وسیله 
است. بدن نه دشمن است و نه دوست. فقط وسیله اي است که مي تواني از آن خوب استفاده كني 
و یا از آن بد استفاده کني. توسط بدن مي تواني هم درگیر زندگي مادي شوي و یا درگیر تجارب 
غايي شوي. بدن فقط يك ابزار است. در مورد آن هیچ فکر اشتباه نداشته باش. مردم معمولاً فکر 
مي کنند که بدن با ما مخالف است. یا اينکه گناه آلوده است» یا اینکه دشمن است و باید سرکوب 
شود! 

من به شما مي گویم که اين ها افكاري اشتباه هستند » بدن نه دوست است و نه دشمن» چيزي 
است که تو از آن مي سازي. براي همین است که بدن چنین اسرارآمیز است. بسیار خارق العاده 
است. در دنیاء هر اشتباهي که صورت گرفته» توسط بدن صورت گرفته است و هر چیز درست 
که به وقوع پیوسته توسط بدن به وقوع پیوسته است. بدن تنها وسیله و ابزار است. بنابراین براي 
مراقبه لازم است که به بدن توجه کنید» زیرا بدون اينکه نخست این وسیله را مرتب کنید» 
نمي توانید پيشرفتي داشته باشید. اگر بدن در وضعیت مناسبي نباشد» نمي توانید پیشرفت کنید. 
بنابراین نخستین گام پاكسازي بدن است: هرچه بدن پاك تر باشد» رفتن به اعماق درون آسان تر 
خواهد بود. پاكسازي بدن يعني چه؟ نخستین معني این است که نباید هیچگونه اختلال » مانع 
05 یا گره مم»هام‌مدرمع در سیستم بدن وجود داشته باشد» » آنوقت بدن پاك است. 

سعي کن درك کني که اين موانع و اين گره ها از کجا وارد بدن مي شوند. اگر بدن بدون مانع 
باشد» اگر هیچ اختلالي نداشته باشد و مشكلي نداشته باشد» آنوقت بدن خالص است و به تو کمك 
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مي کند که به درون بروي. ولي اگر بسیار خشمگین باشي» اگر خشمگین باشي ولي آن را اظهار 
نكني» گرماي این خشم در قسمتي از بدنت انباشته مي شود و تولید يك مانع مي کند. باید دیده 
باشید که خشم چگونه مي تواند به عصبیت 916712( و به بيماري منتهي شود. 

تحقیقات اخیر بر روي بدن انسان نشان مي دهد که از هر یکصد بيماري» نيمي از آن به بدن 
مربوط نیست. بلکه ذهني هستند. ولي اين اختلال ذهني به بدن منتقل مي شود و اگر بدن دچار 
اخقلال شوه و ساله شاشده آتوفک تسام سنبشته ندتی شهگای تاخالسن سم ود 

تمام مکاتب روحاني و مذاهب مختلف آزمایشات باورنكردني و انقلابي در مورد پاكسازي بدن 
ابداع کرده اند و درك این آزمایشات مفید خواهد بود. اگر این روش ها را آزمایش کنید» ظرف 
چند روز کشف خواهید کرد که بدنتان چقدر اسرارآمیز است. دیگر بدنتان همچون يك دشمن 
جلوه نخواهد کرد. بلکه معبدي خواهد شد که الوهیت در آن منزل 
مي کند. آنوقت دیگر بدن دشمن نیست. بلکه يك دوست است و نسبت به آن شاکر خواهید بود. بدن 
وجود تو نیست. از ماده تشکیل شده است. تو و بدنت باهم تفاوت دارید. مي تواني از آن بسیار 
استفاده كني و آنوقت از آن سپاسگزار خواهي شد نسبت به آن مدیون خواهي بود زیرا بسیار 
حمایت کننده است. 

نخستین گام در پاكسازي بدن دور نگه داشتن آن از مانع هاست. و در بدن ما موانع بسياري 
وجود دارند. براي مثال چند روز پیش مردي نزد من آمد و گفت: "چند روزي است که مراقبه اي 
را از یک مذهب خاص انجام مي دهم و ذهنم بسیار آرام شده است." 

به او گفتم» "فکر نمي کنم ذهنت آرام باشد." 

گفت» "چگونه مي تواني اين را بگوييی؟" 

پاسخ دادم» "از وقتي که وارد شده اي» هردو پاهایت را تکان تکان مي دهي." 

او نشسته بود و پاهايش را تکان تکان مي داد. 

گفتم» "ممکن نیست که پاها اینقدر تکان بخورند و ذهن آرام و ساکت باشد." 

بي قراري بدن از بي قراري ذهن ناشي مي شود. وقتي که حرکت ذهن آهسته مي شود بدن نیز 
کند مي شود. بدن بودا و ماهاویرا همچون سنگي به نظر مي آمد که 
مجسمه هایشان از آن ساخته شده» بدنشان سنگ‌مانند به نظر مي رسیده. تصادفي نیست که 
مجسمه هایشان نیز از سنگ است. دلیلش این است که آنان شروع کردند به جلوه کردن همچون 
سنگ. تمام حرکات درونیشان متوقف شده بود. اين يعني که هروقت نيازي بود حرکت 


مي کردند» وگرنه کاملاً ساکن بودند. 
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وقتي پاهایت تکان مي خورند» اين همان انرژي نارضايتي تو است که راه گريزي نمي یابد و تو 
آن را از طریق تکان دادن پاهایت خارج مي سازي. وقتي انساني خشمگین است دندان قروچه 
مي کند و مشت هایش را گره مي کند. چرا؟ چشمانش قرمز مي شوند » چرا؟ چرا مشت ها گره 
مي شوند؟ حتي وقتي که تنها هستي و از كسي عصباني هستي» مشت هایت گره مي شوند. كسي 
نیست که او را بزني» ولي آن انرژي که توسط خشم تو ایجاد شده باید به نوعي تخلیه شود. 
عضلات دستت منقبض مي شوند تا انرژي تخلیه شود. 

این مشکلات توسط شرطي شدگي هاي جامعه خلق شده اند. انساني که شرطي نشده باشد بدني 
خالص تر از شما دارد. بدن يك انسان وحشي از شما خالص تر است. هیچ مانعي در آن نیست. 
زیرا درجايي که شما عواطف خود را سرکوب مي کنید» او بسیار آسان و خودانگیخته عواطفش 
را بیان مي کند. 

تصور کن که در اداره هستي و رییست چيزي به تو مي گوید و تو خشمگین مي شوي» ولي 
نمي تواني مشت هایت را گره کني. حالا چه بر سر تمام آن انرژي که در تو ایجاد شده مي آید؟ 
و اين را به یاد داشته باش: انرژي به سادگي بخار نمي شود و ازبین نمي رود. انرژي هرگز 
نابود نمي شود انرژي هرگز تمام نمي شود. اگر چيزي به من بگویید که مرا خشمگین کند» قادر 
نیستم در برابر این مردم خشم خودم را بیان کنم. نمي توانم 
دندان قروچه کنم يا مشت هایم را گره کنم. نمي توانم به شما فحش بدهم و بالا و پایین بپرم و یا 
سنگي بردارم! بر سر آن انرژي که در درون من ایجاد شده چه مي آید؟ » آن انرژي بخشي از 
بدن مرا فلج خواهد ساخت. براي ایجاد يك مانع در بدنم استفاده خواهد شد يك ناهماهنگي شکل 
خواهد گرفت. منظورم این است که بیشتر ناهماهنگي هاي ما به بدن منتهي مي شود. 

شاید تعجب کنید و شاید بگویید که چنین موانعي را در بدن نمي بینید. ولي از شما 
مي خواهم آزمايشي را انجام دهید. آنوقت درخواهید یافت که چه تعداد موانع در بدن هاي شما 
وجود دارند: آیا دقت کرده اید که هروقت در اتاقي تنها باشید» شاید دندان هایتان را به هم فشار 
دهید و یا وقتي در آینه نگاه مي کنید زبانتان را دراز کنید یا با خشم چشم هایتان را بیشتر باز 
کنید؟ شاید حنتي از اجام این کار به خولتان بخندید. 
شاید گاهي چنین اتفاق بیفتد که در حال دوش گرفتن هستید و ناگهان مي پرید و تعجب 
مي کنید» "چرا پریدم؟ چرا دندان هایم را در آینه به هم فشردم؟ چرا دلم مي خواهد آوازي را 


زمزمه کنم؟" 
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توصیه من به شما این است که هفته اي يك بار خودتان را در اتاقي زنداني کنید و بگذارید بدنتان 
هركاري که دلش مي خواهد انجام دهد. شگفت زده خواهید شد! شاید بدنت شروع به رقصیدن 
کند » بگذار هر کاري که دوست دارد انجام دهد آن را متوقف نکن. شاید برقصد و شاید بالا و 
پایین بپرد یا حتي فریاد بکشد. 

و یا روي يك دشمن تخيلي بپرد» ممکن است. آنوقت تعجب خواهید کرد :"چه خبر شده؟" 

تمام اين ها ناهماهنگي هاي بدن هستند که سرکوب شده بودند» ولي هنوز هم بسیار حضور دارند 
و مي خواهند بیان شوند. ولي شرطي شدگي هاي جامعه به آن اجازه نمي دهد. شما نیز به آن ها 
اجازه نمي دهید که بیان شوند. اینگونه است که ناهماهنگي هاي بسياري در بدن هاي شما لانه 
کرده اند. و اگر بدن پر از موانع باشد» نمي تواند سالم باشد و نمي توانید به درون بروید. 

بنابراین نخستین گام در مراقبه تصفیه کردن بدن است و نخستین گام در تصفیه ي بدن؛ 
پایان دادن به تمام اختلالات در بدن است. بنابراین باید از انباشته کردن ناخالصي هاي جدید 
جلوگيري کنید و همچنین راه هايي براي بیرون راندن ناهماهنگي هاي کهنه بيابید. راه حل اين 
است که ماهي يك یا دو بار خودتان را در اتاقي زنداني کنید و بگذارید بدنتان هركاري که 
خو است انجام دهد اگر دلت خواست که لباس هایت را بیرون بياوري و برهنه برقصي. 
چنین کن» لباس هایت را دور بینداز. تعجب خواهي کرد که پس از 
نیم ساعت ورجه ورجه زدن» احساس آرامش» راحتي و نشاط بسیار خواهید کرد. 

به نظر عجیب مي آید» ولي بسیار ساکت خواهي شد و در شگفت خواهي شد که این سکوت از 
کجا آمده است؟ 

وقتي که تمرین مي كني و يا پیاده روي مي كني» احساس سبكي مي کني. ۰ چر ا؟ 

زیرا موانع بسياري در بدن برداشته مي شوند. 

آیا مي دانید که چرا گاهي اوقات فقط دنبال كسي مي گردید تا با او بجنگید؟ چرا چنین مستعد 
جنگیدن هستید که به اولین نفري که از راه برسد بپرید؟ به این سبب است که موانع انرژي 
بسياري جمع آوري کرده ايد و تمام آن ها مي خواهند تخلیه شوند. هرگاه جنگي وجود داشته باشد 
» دو جنگ جهاني وجود داشته » در طول این دو جنگ جهاني» مردم به اینکه اولین کارشان در 
صبح روزنامه خواندن باشد» واقعاً معتاد شده بودند. 
و در زمان جنگ وقایع بسیار عجيبي انفاق مي افتد. شاید ندانید که در طول این دو جنگ وقایع 
بسیار عجيبي روي داده: يکي اين بوده که در تمام دنیا تعداد خودكشي ها کمتر شده بود. 
روانشناس ها از اين پدیده در طول جنگ جهاني اول و دوم شگفت زده شده بودند. در طول تمام 
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مدت جنگ تعداد خودكشي بسیار اندك بوده و در سراسر دنیا آمار خودكشي به طرز چشمگيري 
پایین آمده بود. روانشناس ها از اين پدیده در عجب بودند. همچنین در طول این دوران تعداد 
قتل ها کمتر شده بود. 

و يك چیز عجیب دیگر اين بود که در طول زمان جنگ تعداد بيماري هاي رواني کاسته شده بود. 
بعدها آنان دریافتند که تمام آن اخبار در مورد جنگ و شدت آن خبرها به مردم كمك کرده بوده تا 
برخي از مانع ها را تخلیه کنند. به نوعي» وقتي هر خبري در مورد جنگ مي شنوي,» درگیر آن 
مي شوي. 

براي نمونه» خشم تو.... تصور کن که از دست هیتّلر عصباني هستي, بنابراین يك عروسكي از 
او مي سازي و آن را آتش مي زني برعلیه او شعار مي دهي و برسرش فریاد مي كشي. 
مي تواني در اتاق پذيرايي خودت بنشيني و به او فحش بدهي. خود هلر در برابر تو نیست. او 
يك دشمن خيالي است. ولي اگر این کار را بكني بسياري از موانع نو تخلیه مي شوند و ننیجه ي 
آن سلامت رواني بیشتر خواهد بود. تعجب خواهید کرد: شما به طور خودآگاه مایل نیستید که 
جنگ وجود داشته باشد» ولي در عمق وجودتان 
مي خواهید که اتفاق بیفتد. در طول زمان جنگ مردم بسیار خوشحال تر به نظر مي رسند. 

با وجودي که خطر ممکن است بسیار نزديك باشد» بااین وجود مردم بشاش تر هستند. 

مدت ها پیش هندوستان مورد حمله ي چین قرار گرفت. در آن زمان يك انفجار انرژي در تمام 
شما وجود داشت. مي دانید چرا؟ دلبلش این است که بسياري از موانع در بدن هاي شما توسط 
خشمتان تخلیه شد و اين» به شما احساس سبكي داد. جنگ ها هميشه وجود خواهند داشت: 
تا زماني که مردمي با بدن هاي ناسالم وجود دارند» جنگ ها وجود خواهند داشت. تا زماني که 
همه به قدري پاكسازي نشوند که دیگر در آنان موانعي وجود نداشته باشد که نیاز به جنگ داشته 
باشد» جنگ ها پایان نخواهند گرفت. 

چيزي که اکنون به شما خواهم گفت شاید بسیار عجیب باشد» ولي تا زماني که مردم 
بدن هاي ناسالم دارند» در دنیا جنگ وجود خواهد داشت. هرچقدر هم که تلاش کنید تا از جنگ 
جلوگيري کنید» بازهم نوعي لذت از آن به دست مي آورید. 

و همچنین تجربه ي لذت بردن از جنگیدن را داشته اید. در موردش فکر کنید: آیا از جنگیدن 
به نوعي لذت نمي برید؟ » این جنگ مي تواند در هر سطحي باشد » 
مي تواند بین دو مذهب باشد» بین يك هندو و يك محمدي » و تعجب خواهید کرد که اين جنگ 


پایه اي ندارد. فقط نگاه کن. هرگاه مذهبي زاده مي شود. به بیست فرقه ي فرعي تقسیم مي شود. 
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و انوقت هرکدام از این فرقه ها نیز به شاخه هاي فرعي تر تقسیم 
مي شوند. چرا؟ زیرا بدن انسان بسیار ناسالم است» چنان سرشار از ناهماهنگي است که فقط 
به دنبال هر بهانه اي است. مردم حتي به بهانه هاي بسیار جزيي باهم مي جنگند» زیرا جنگیدن 
به آنان نوعي آسودگي مي دهد و احساس راحتي بيشتري مي کنند. 

نخستین گام حرکت به سمت مراقبه» پاكسازي بدن است. 

همچنین مایلم دو نکته ي دیگر را اضافه کنم: براي تخلیه کردن تمام اختلالات قدیم» يك روش این 
است که در اتاقي دربسته» بگذاري تا کاملاً وحشي بشوي و تمام آن مفاهيمي را که بر خودت 
تحمیل کرده بودي دور بيندازي. دورشان بینداز! آنوقت بگذار همه چیز اتفاق بیفتند و بدن را 
مشاهده کن و ببین که چه مي کند. بدن مي رقصد. بالاوپایین مي پرد» روي زمین مي افتد و دراز 
مي کشد. دشمني تخيلي را مي کوبد. وانمود مي کند كسي را با چاقو مي زند و يا با گلوله 
مي کشد. هركاري را که بدن مي کند تماشا کن وبگذار روي بدهد. اگر این تمرین را براي يكي 
دو ماه انجام دهي از نتایج آن شگفت زده خواهي شد. درخواهي یافت که بدنت بسیار راحت» سالم 
و خالص شده است. بدن تخلیه شده و موانع کهنه راهي براي بیرون رفتن یافته اند. 

در روزگاران قدیم» سالکان به جنگل مي رفتند. آنان دوست داشتند در انزوا باشند و 
نمي خواستند در جمعیت به سر ببرند. يکي از دلایل اصلي براي اين کار» پاكسازي بوده است. 
شما نمي توانید تصورش را بکنید که وقتي بودا یا محمد به انزوا مي رفتند 
چه مي کردند» هیچ کتابي نیست که بگوید وقتي آنان در جنگل یا کوهستان بودند 
چه مي کردند. بنابراین فکر مي کنید که آنان چه مي کرده اند؟ 

من بدون تردید به شما مي گویم که آنان مشغول پاكسازي بدن هایشان بودند. واژه ي 
ماهاویر/ ۲ 1۷002۷170 يعني كسي که موانش ازبین رفته است » و نخستین گام براي زدودن 
این موانع» از بدن شروع مي شود. 

بنابراین نخست آن موانعي که انباشت کرده اي باید تخلیه شوند. در ابتدا برایت عجیب خواهد 
بود» و اگر احساس مي کني که از اينکه مانند دیوانگان رفتار مي کني مي خواهي به خودت 
بخندي» بگذار خنده اتفاق بیفتد! اگر احساس مي كني که مي خواهي گریه كني گریه کن. اگر 
همین حالا به شما بگویم که رها کنید» برخي از شما شروع مي کنید به خندیدن. در درون شما 
دردهايي هست که نتوانسته بیان شود که سرکوب شده بوده و حالا بیرون مي آید. و يا خنده هايي 
وجود داشته که متوقف شده بوده و منتظر است که بیرون بیاید و در بدن شما همچون يك مانع 
منزل کرده است. حالا بیرون مي آیند. 
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احساس مي كني آنچه رخ مي دهد مسخره است» ولي بگذار اتفاق بیفتد. اين روش پاكسازي را 
نزد خودتان انجام دهید و لایه هاي بالايي موانع برطرف خواهند شد و احساس سبكي خواهید 
کرد. 

نکته ي دوم: باید مراقب باشید که موانع تازه شکل نگیرند. من در مورد رهاساختن موانع کهنه 
صحبت کردم» ولي شما هر روز موانع تازه انباشته مي کنید. شاید چيزي بگویم که تو را بسیار 
خشمگین سازد» ولي تو به سبب شرطي شدگي هاي جامعه و آداب اجتماعي خشمت را نشان 
نمي دهي. گلوله اي آتشین از انرژي به درونت حرکت مي کند. کجا خواهد رفت؟ شاید فشاري 
بر اعصاب بیاورد. آن ها را مختل کند و در آنجا جاخوش کند. براي همین است که در چشم ها و 
صورت كسي که خشمگین است و كسي که آرامش دارد تفاوت وجود دارد: تب خشم چيزي را 
در صورت انسان آرام منحرف نکرده است. بدن وقتي به زيبايي راستین خودش شکوفا مي شود 
که هیچ ناهماهنگي در آن نباشد. به این معني» بدن زیبا فقط نشان دهنده ي عدم وجود ناهماهنگي 
است. 

این زماني است که چشم ها زیبا مي شوند» و حتي زشت ترین بدن نیز زیبا مي گردد. 

بدن گاندي وقتي که جوان بود بسیار زشت بود ولي وقتي که شروع به پیرشدن کرد زیباتر به 
نظر مي رسید. خيلي عجیب بود. آن زيبايي مال بدن نبود» نتیجه ي محوشدن موانع بدني بود. 
تعداد بسیار اندكي اين نکته را درك کردند. شكي نیست که گاندي زشت بود» اگر معيارهاي 
زيبايي را در نظر بگیریم. نمیتوان به او زیبا گفت. اگر عکس هاي كودكي و جواني او را ببینید؛ 
زشت بوده» ولي همانطور که پیرتر مي شد. بیشتر و بیشتر زیبا مي شد. اگر قشنگ زندگي کرده 
باشي» آنوقت جواني تو به زيبايي دوران سالخوردگي ات نیست. زیرا در جواني نيروهاي زيادي 
روي تو کار مي کنند» در پيري» تمام آن نب آلودگي ها ازبین مي روند. 

اگر زندگیت را قشنگ زندگي کرده باشي آنوقت دوران سالخوردگي زیباترین بخش زندگیت 
خواهد بود» زیرا در اين زمان تمام تب آلودگي ها ناپدید شده است. اگر درست بارآمده باشي و با 
تمامیت زندگي کرده باشي» تمامي اختلالات ازبین خواهند رفت. 

آیا هرگز فکر کرده اي که تمام اين موانع چگونه در بدن انباشته مي شوند؟ اگر به تو توهین کنم و 
خشمگین شوي» جرياني شدید از انرژي در تو ایجاد مي شود. و انرژي 
نمي تواند ازبین برود» انرژي هرگز نابود نمي شود. 

انرژي باید مصرف شود و اگر مصرف نشود» منحرف مي شود و خودویرانگر 
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تصور کن مشغول کار هستي و خشمگین شده اي » عصبانيتي شدید داري و نمي تواني آن را 
بیان کني. توصیه مي کنم که چنین کني: آن انرژي را به طور خلاقه اي متحول کن. عضلات 
پاهایت را تاجايي که ممکن است سفت و منقبض کن ۰ هیچکس نمي تواند پاهایت را ببیند. 
آن عضلات را سخت منقبض کن و تا جايي که مي تواني بکش. وقتي احساس كردي که بیش از 
این نمي تواني آن ها منقبض کني. ناگهان رهایشان کن. تعجب خواهي کرد که ببيني آن خشم 
رفته است و تو همچنین به پاهایت ورزش داده اي و آن ها را تنظیم کرده اي. و آن جریان انرژي 
که مي توانست مخرب باشد» تخلیه شده و در عوض آن. پاهایت تقویت شده اند. مي تواني هر 
قسمت از بدنت را که توسط خشم دچار مانع شده ورزش بدهي و آن انرژي که تولید شده 
به روشي خلاقانه مورد استفاده قرار گرفته است. اگر در دست هایت مانع وجود دارد» عضلات 
هردو دست را منقبض کن و تمام آن انرژي خشم مصرف خواهد شد. اگر در معده ات مانع وجود 
دارد» تمام عضلات شکم را منقبض کن و تصور کن که تمام آن انرژي خشم براي منقبض کردن 
این عضلات مورد استفاده قرار گرفته است. خواهي دید که در يكي دو دقيقه خشم ازبین رفته 
است و انرژي آن خلاقانه مورد استفاده قرار گرفته است. 

انرژي هميشه خنئي است. آن انرژي که توسط خشم ایجاد شده به خودي خودش ویرانگر نیست. 
فقط به این سبب ویرانگر مي شود که در شکل خشم مورد استفاده قرار مي گیرد. از آن بهتر 
استفاده کن. و اگر به راه هاي بهتر مورد استفاده قرار نگیرد» هميشه ویرانگر باقي خواهد ماند. 
تا زماني که كاري برايش نكني» نمي تواند ازبین برود. اگر بتواني بياموزي تا از آن» استفاده 
كني» مي تواند زندگیت را منقلب کند. 

بنابراین براي پاكسازي بدن» موانع کهنه باید ازبین بروند و موانع تازه با روش هاي خلاقه 
دگرگون شوند. اين ها دو گام اساسي و بسیار مهم هستند. بیشتر وضعیت هاي بدني در بوگا 
آساناها ویرروری براي استفاده خلاق از بدن است. ورزش هاي بدني از بدن خلاقانه استفاده مي 
کنند. اگر از بدنت به طور خلاق استفاده نكني» آنوقت تمام این انرژي که مي تواند موهبتي باشد» 
يك نفرین خواهد شد. شما همگي از انرژي هاي خودتان در رنج هستید. به عبارتي دیگر فقط 
داشتن انرژي يك مشکل و يك بار شده است. 

در زندگي مسیح واقعه اي وجود دارد. او روستايي را ترك مي کرد که دید مردي از پشت بام 
خانه اي فریاد مي زند و ناسزا مي گوید. مسیح از نردبام بالا رفت و گفت» "دوست من 
چه مي کنی؟ چرا زندگیت را اینگونه تلف مي کني؟ به نظر مست هستي." 
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مرد چشمانش را باز کرد و مسیح را شناخت. بلند شد و به او تعظیم کرد و گفت» : "آقاي من! 
من خيلي بیمار بودم و نزديك مرگ بودم. تو به من برکت دادي و مرا دوباره سالم کردي. 
آیا ازیاد برده اي؟ حالا کاملاً سالم هستم. ولي با تمام این سلامتي کامل چه کنم؟ براي همین است 
که مشروب مي خورم." 

مسیح تعجب کرد. مرد گفت» "حالا سالم هستم. با این سلامتي ام چه باید بکنم؟ پس مشروب 
مي خورم و به نوعي خودم را اداره مي کنم." 

مسیح با شنیدن این بسیار اندوهگین شد و از نردبام پایین آمد. سپس به روستا رفت و مردي را 
دید که دنبال فاحشه اي راهي شده است. 

مرد را متوقف کرد و گفت. "دوست من» چرا چنین از چشمانت سوء استفاده مي کني؟" 

مرد مسیح را شناخت و گفت "یا مرا فراموش کرده اي؟ من کور بودم و تو مرا لمس كردي و 
توانستم دوباره ببینم. حالا با این چشمانم چه کنم؟" 

مسیح خيلي غمگین شد و روستا را ترك کرد. در بیرون از روستا مردي را دید که 
به سروسینه اش مي کوبد و گریه مي کند. مسیح سر او را لمس کرد و گفت؛ 
" چراگریه مي کني؟ دنیا بسیار زیباست. زندگي براي گریستن نیست." 

مرد مسیح را شناخت و گفت؛ "یا فراموش کرده اي؟ من مرده بودم و مردم داشتند مرا دفن 


مي کردند» و آنوقت تو مرا با معجزه ات به زندگي بازگرداني. حالا با این زندگي چه کنم؟" 


به نظر مي رسد که اين داستان کاملاً افسانه اي و نادرست باشد » ولي‌تو چه مي‌کنی؟ 

تو با زندگي ات چه مي کني؟ هرگونه انرژي که در زندگي جمع کرده اي» فقط براي ویران 
کردن خودت به کار مي بري. زندگي فقط دو راه دارد: اگر آن انرژي که توسط ذهن و بدن 
دردسترس ما است» براي تخریب به کار برود» آنوقت اين راه جهنم است. اگر همین انرژي 
بتواند خلاقانه مورد استفاده قرار بگیرد» این راه بهشت است. خلاقیت بهشت است و ويرانگري» 
اگر از انرژي خودت خلاقانه استفاده کني» به بهشت نزديك تر مي شوي و اگر از 
انرژي هایت به صورت مخرب استفاده كني» به سمت دوزخ مي روي» معناي ديگري براي 


بهشت و دوزخ وجود ندارد. 
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آنچه را که مي کني» مورد بررسي قرار بده. آیا مي داني وقتي كسي خشمگین شود چه مقدار 
انرژي در درونش ایجاد مي شود؟ آیا مي داني که در وقت خشم شدید انسان 
مي تواند سنگي را بلند کند که در وقت آرام بودن حتي نمي تواند تصورش را هم بکند؟ 

يك انسان خشمگین مي تواند در يك لحظه بر حريفي که از خودش قوي تر است چیره شود. 
زماني در ژاپن اتفاق افتاد... در ژاپن گروهي از مردمان جنگاور وجود دارند که سامورايي 
خوانده مي شوند و از طریق شمشیرزدن امرار معاش مي کنند. مرگ و زندگي براي آنان يك 
بازي است. 

يكي از آن سامورايي ها که جنگاوري بزرگ بود. فرمانده ي ارتش بود. زنش عاشق يكي از 
مستخدمین خانه شده بود. رسم چنین بود که اگر همسر مردي عاشق مرد دیگر مي شد. دومرد 
باید باهم مبارزه ي تن به تن مي کردند. اين به آن معني بود که يكي از آن دو مرد باید کشته 
مي شد و مردي که زنده مي ماند مي توانست آن زن را داشته باشد. 

آن مرد مستخدم عاشق همسر این سامورايي شده بود و سامورايي به مرد گفت» "اي احمق اينك 
دیگر راهي به جز جنگیدن تا مرگ باقي نمانده است. حالا ما باید بجنگیم. فردا صبح با يك 
شمشیر بیا," 

آن مرد مستخدم بسیار ترسید. اربابش مردي بسیار قوي بود و او فقط مردي کارگر بود که جارو 
و نظافت مي کرد» چگونه مي توانست با شمشیر با آن مرد بجنگد؟ او هرگز دست به شمشیر 
نبرده بود. 

مرد گفت» "من چگونه مي توانم يك شمشیر را بلن کنم؟" 

سامو رايي پاسخ داد» "حالا راه ديگري باقي نمانده است. فردا صبح باید با شمشیر بجنگي. " 

مرد با اين فکر به خانه رفت و تمام شب در موردش فکر کرد. راه گريزي نبود. فردا صبح 
شمشيري را برداشت» او قبلاً شمشيري را لمس نکرده بود» _ و از خانه بیرون رفت. مردم از 
دیدن او يکه خوردند» زیرا وقتي که به مکان مبارزه رسید» همچون يك شعله ي آتش بود. وقتي 
سامورايي او را دید» عصبي شد و از مستخدم پرسید» "آیا حتي مي داني چگونه شمشیر را بلند 
كني؟" » زیرا آن مرد حتي شمشیر را درست در دست نگرفته بود. 

مستخدم گفت» "حالا دیگر مسئله اي نیست» مرگ من قطعي است. و چون مي دانم که کشته 
خواهم شد مي کوشم که پیروز شوم» پس سعي مي کنم تو را بکشم." 


و اين يك مبارزه ي غيرعادي بود: سامورايي کشته و مستخدم پیروز شد! 
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وقتي که آن مستخدم یقین پیدا کرد که راه گريزي نیست. انفجار عظيمي از انرژي در او ایجاد 
شد. او نمي دانست چگونه شمشیر بزند و درست عکس آنچه را که انتظار مي رفت انجام داد و 
این حتي او را بیشتر در معرض خطر قرار داد. ولي وقتي آن جنگاور نيروي حمله و خشم او را 
دید» عقب نشيني کرد. 

تمام مهارت هاي او بي فایده شده بود» زیرا او بسیار آرام مي جنگید. براي او چيزي نبود» براي 
او جنگیدن بسیار عادي بود. او به عقب رفتن ادامه داد و عاقبت تو سط آن انرژي مستخدم کشته 


شد. او مرد و كسي که مطلقاً در مورد این هنر اطلاعي نداشت. پیروز شد. 


خشم یا هر عاطفه ي دیگر انرژي بسیار به شما مي دهد. هر سلول بدنت تولید انرژي 
مي کند» و در بدن محل هاي بسياري براي ذخیره کردن انرژي وجود دارد. اين ذخایر براي 
موارد اضطراري و اقدامات ايمني هستند و هر روز مورد استفاده قرار نمي گيرند. 

اگر از شما بخواهند در يك مسابقه دو شرکت کنید. هر چقدر هم که سخت تلاش کنید» سریع تر 
از موقعي نخواهید دوید که كسي شما را با اسلحه تعقیب کند. نکته اینجاست که در چنین مواقعي؛ 
آن انرژي که براي مواقع اضطراري ذخیره شده وارد جریان خون 
مي شود. در اين مواقع بدن سرشار از انرژي مي شود. اگر از انرژي به صورت خلاقه استفاده 
نشود. آنوقت به شما ضرر مي زند» نابودتان مي کند. 

در این دنیا مردمان ضعیف نیستند که جنایت مي کنند» مردم قوي دست به جنایت مي زنند زیرا 
وادار مي شوند» زیرا انرژي زيادي دارند. حقیقت این است که مردم ضعیف کار زيادي 
نمي توانند بکننده ولي مردمي که قوي هسنند» مي توانند بسیار ضرر بزنند» زیرا نمي دانند 
چگونه از انرژي خود خلاقانه استفاده کنند. بنابراین مي توان به تمام جنایتاران همچون منابع 
قوي انرژي نگاه کرد. 

اگر از آنان حمایت مي شد» انرژي آنان مي توانست به طرز شگفت آوري دگرگون شود. 

باید آگاه شوید که در طول تاریخ موارد بسياري وجود داشته که يك گناهکار ناگهان دگرگون شده 
و به يك قدیس تبدیل شده است. 

چنان انرژي زيادي وجود داشته که تنها نیاز به يك تحول بوده و آنوقت همه چیز تغییر کرده 


است . 


آنگولیمال »,و۸ زیاد آدم کشته بود. او پیمان بسته بود که هزار آدم بکشد. 
تااینجا 999 آدم کشته بود و گردنبدي از انگشتان مقتولین را به سینه بسته بود. او فقط نیاز داشت 
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که يك نفر دیگر را بکشد. مردم هرگاه مي شنیدند که آنگولیمل در اطراف است. محل را ترك 
مي کردند» زیرا هیچکس میل نداشت نزديك او باشد. او به ديگري نگاه نمي کرد حتي يك ثانیه 
نیز فکر نمي کرد ۰ فقط هرکس را که دم دستش بود مي کشت. حتي شاه پراسانجیت و۳ 
حاکم بیهار نیز از او وحشت داشت و از شنیدن نامش 

برخود مي لرزید. او سربازان بسياري را دنبال آنگولیمال فرستاده بود» ولي نتوانسته بودند او را 
دستگیر کنند. 

روزي بود/ از آن منطقه كوهستاني عبور مي کرد. مردم آن روستا به او گفتند» " به آنجا نرو! 
تو راهبي آرام هستي و آنگولیمال تو را خواهد کشت" 

بودا گفت » من راهم را براي پیاده روي انتخاب کرده ام و به هیچ دليلي آن را عوض نخواهم 
کرد. اگر آنگولیمل آنجاست» پس آنوقت نیاز بزرگتري وجود دارد که من به آنجا بروم. باید دید 
که آیا او مرا مي کشد و یا من او را مي کشم!" 

ولي مردم گفتند» "این ديوانگي محض است. تو حتي يك اسلحه هم نداري. چگونه 
رن 

بودا اهل خشونت نبود و آنگولیمل مردي تنومند و غول پیکر بود. ولي بود/ گفت» "حالا باید 
ببینیم که آیا آنگولیمال بودا را مي کشد و یابودا آنگولیمل را مي کشد! و من همین راه را پیش 
خواهم گرفت. وقتي راهي را انتخاب کنم» آن را تغییر نمي دهم. و جاي خوشوقتي است که با 
آنگولیمل دیدار کنم. این يك فرصت غیرقابل انتظار است." 

کار انش چه محلی وک اتب توانیت از مخ کات ارو رو وان 
بي آزار که به آرامي راه مي رفت. 

آنگولیمل از مخفیگاهش فریاد زد: "گوش بده! اینجا نیا! فقط چون يك سالك هستي به تو هشدار 
مي دهم. برگرد! دلم به حالت مي سوزد. دیدم که خيلي آهسته راه مي روي» خيلي آرام راه 
مي روي. برگرد و نزديك تر نیا. زیرا من عادت ندارم براي كسي دلسوزي کنم. تو را خواهم 
کشت " 

بودا به او گفت» "من نیز عادت ندارم براي كسي احساس تاسف کنم. و وقتي چنین چالشي وجود 
دارد» يك سالك چگونه مي تواند پس بکشد؟ پس من مي آیم و تو باید از جايي که مخفي شده اي 
بیرون بيايي!" 

انگولیمل بسیار متعجب شده بودن "اين مرد باید دیوانه بافد!" تبرش را برداشت و پایین رفت. 


وقتي نزديك بودا رسید گفت. "تو بي جهت از مرگ دعوت مي کني. " 
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بودا گفت. "قبل از اينکه مرا بكشي يك کار کوچك بکن» آن درخت را مي بيني؟ چهار برگ آن را 


" 


آنگولیمل با تبر به يك شاخه از درخت زد و گفت. "بیا اينهم چهار هزار برگ به جاي چهار تا!" 
بود/ گفت. "يك کار دیگر بکن. قبل از اينکه مرا بكشي» اين شاخه را دوباره به آن درخت متصل 
کن " 

و آنگولیمال گفت. "این مشکل خواهد بود." 

بود/ گفت» "حتي يك کودك نیز مي تواند چيزي را تخریب کند» ولي انسان واقعي» انسان قوي 
كسي است که زندگي دوباره به چيزي بدهد. تو يك موجود ناتوان هستي. فقط 
مي تواني ویران كني! فکر نکن که انساني قوي هستي. تو حتي نمي تواني برگي کوچك را دوباره 
به شاخه متصل کني !" 

آنگولیمل براي لحظه اي جداً به فکر فرو رفت و گفت. "این درست است. آیا واقعاً راهي هست 
تا شاخه را به درخت متصل کرد؟" 

بود/ گفت» "آري! این راهي است که من در آنم." 

انگولیمل فکر کرد و ذهن نفساني اش براي نخستین بار دریافت که در کشتن قدرتي وجود ندارد» 
حتي يك انسان ضعیف نیز مي تواند بکشد. پس به بود/ گفت» "من ضعیف نیستم» ولي چه 
مي توانم بکنم؟" 

بودا گفت "از من پيروي کن." 

آنگولیمل يك راهب شد! همان روز براي گدايي به آن روستا رفت ولي همه از او 
مي ترسیدند. مردم به پشت بام هایشان رفتند و شروع کردند به پرتاب سنگ به او. از همه طرف 
سنگ مي خورد و خونین برزمین افتاد. بود/ به سراغش رفت و گفت. انگولیمال. آنگولیمل 
براهمین» برخیز! تو امروز شجاعت خودت را ثابت كردي. وقتي سنگ هاي آنان به تو 
مي خورد» قلبت احساس خشم نکرد. و حتي وقتي بدنت زخمي شد و خون آمد» قلبت پر از عشق 
آنان بود. تو اثبات كردي که يك انسان هستي. تو يك براهمین شده اي» كسي که الوهیت را 
شناخته است " 

وقتي براسانجیت داستان تحول آنگولیمال را شنید. به دیدار بود/ رفت. نشست و گفت» "شنیده ام 
کهآنگولیمال يك راهب شده است. آیا مي توانم با او ملاقات کنم؟" 

بود/ گفت» "راهبي که کنار من نشسته آنگولیمل است. باشنیدن اين» دست و پاي شاه شروع 


کردند به لرزیدن. این راهب را هنوز با نام قبلي اش صدا مي زدند و ترس پادشاه هنوز باقي بود. 
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ولي آنگولیمال گفت» "نترس. آن مرد رفته است! آن انرژي او متحول شده است. من اینكت در 
و 
مردم از بود/ مي پرسیدند» "چگونه مردي به آن بي رحمي مي تواند چنین دگرگون شود؟" 


بودا به آنان مي گفت» "مسئله ي خوب و بد نیست. مسئله ي دگرگون ساختن انرژي است." 


به 


در اين دنیا هیچکس گناهکار نیست و هیچکس يك قدیس نیست. اين ها فقط گذرگاه هاي انرژي 
هستند. انرژي فراواني در بدن هاي ما ذخیره شده است و این انرژي باید به طور خلاقانه 
به مصرف برسد. 

پس نخست» وقتي عاطفه اي برخاست. آن را به شکل هر ورزش و تمرین بدني تخلیه کنید. 

دوم» سعي کنید سازنده باشید. تمام شما بدون خلاقیت هستید. 

دیشب مي گفتم که چگونه در روزگار گذشته هر دهکده اي يك کفاش داشت و هرگاه كسي 
کفش هايش را مي پوشید» آن کفاش با غرور مي گفت» "من آن ها را ساخته ام." این غروري 
هنرمندانه بود. مرد ديگري که براي گاري ها چرخ مي ساخت نیز با غرور 
مي گفت. "این ها ساخته ي من هستند." 

این روزها شما لذت آفریدن و ساختن را از دست داده اید» چیز زيادي باقي نمانده که توسط دست 
انسان ساخته شود. شما هیچ چيزي را خلق نمي کنید. طوري که دنیا پیش 
مي رود هیچ چیز باقي نخواهد ماند تا توسط دست هاي انسان ساخته شود. و آن خوشي که از 
آفریدن چيزي حاصل مي شد. ازبین رفته است. اگر اين امکان ازبین برود» چه برسر این انرژي 
خواهد آمد؟ » ویرانگر خواهد شد. 

طبيعي است که انرژي باید در جهتي حرکت کند» یا به سمت خلاقیت و یا به سمت ويرانگري. 
یاد بگیرید تا زندگي سازنده اي را داشته باشید. خلاقیت يعني که كاري را فقط به خاطر آن 
شادماني که به تو مي بخشد انجام دهي. مي تواني مجسمه بسازي» مي تواني شعر بسرايي و آواز 
بخواني و یاسیتار بنوازي » مهم نیست که چه كاري مي كني» بلکه مهم اين است که فقط 
به خاطر لذتش آن را انجام دهي, نه به عنوان يك حرفه. در زندگي كاري را فقط به سبب لذتي که 
مي دهد انجام بده» چيزي که حرفه ي تو نیست. آنوقت تمام انرژي مخرب تو متحول شده و 
سازنده مي شود. 

از شما خواستم که به عواطف خود جهتي دیگر بدهید و به زندگي معمولي جهتي سازنده بدهید. 


نگران نباشید» مي توانید در اطراف خانه تان يك باغچه بسازید و به گیاهان آنجا عشق بدهید و از 
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آن ها لذت ببرید. نيازي نیست که کار زيادي انجام دهید » سنگي را صاف کنید و از آن يك 
مجسمه بسازید! هر انسان هوشمند نیازمند كاري سازنده است که با کار درآمدزاي او تفاوت 
داشته باشد. كسي که وقتي براي خلاق بودنش نمي گذارد» دچار مشکل شده و زندگیش را تباه 
خواهد کرد. مي تواني ترانه اي کوچك بسازي » مجبور نيستي کارهاي بزرگ انجام دهي. 
به بیمارستان برو و به بیماران گل بده. اگر گدايي را در کنار خیابان مي بيني» او را در آغوش 
بگیر. كاري سازنده بکن که فقط براي لذت بردن خودت باشد: کاري که در آن نباید چيزي بدهي 
و چيزي بگيري: خود همان عمل» شادماني تو است. 

بنابراین در زندگي فعاليتي را فقط براي لذت بردن خودت انتخاب کن. تمام انرژي هایت را به آن 
سمت جهت بده و آنگاه انرژي ويرانگري باقي نخواهد ماند. هرچه بیشتر خلاق باشي» خشم 
بيشتري در وجود تو ازبین خواهد رفت. خشم نشاني انساني غیرخلاق است. تو انرژي عظيمي 
را در درونت حمل مي كني ۰ کجا خواهد رفت؟ توسط سکس و امیال جنسي بیرون خواهد زد. 
باید به نوعي بیرون بزند. 

دلیل اينکه بسياري از آفرینندگان بزرگ. شاعران یا نقاشان بزرگ ازدواج نکرده اند این است که 
تمامي انرژي آنان صرف عمل سازنده آنان مي شده است. انرژي آنان دگرگون و تصعید مي شده 
است. اگر چنین تصعید نمي شد» آنوقت آن انرژي صرف کمترین عمل خلاقیت مي شد: صرف 
تولید فرزندان مي شد! آنوقت آن انرژي که مي توانست صرف خلق چيزي بزرگ شود _ 
شعرهاي بزرگ» نقاشي هاي بزرگ » براي تولید مثل به کار مي رفت. بنابراین بسیار مهم است 
که انرژي تصعید شود و رها گردد. 

پس این را به یاد داشته باشید: براي اينکه بدن را تماماً خالص کنید» باید سعي کنید که در زندگي 
خلاقیت داشته باشید. فقط يك انسان سازنده است که مي تواند مذهبي باشد » هیچکس دیگر 
نمي تواند مذهبي باشد. 

من به چند دستور العمل اساسي براي پاكسازي بدن اشاره کردم و حالا چند نکته ي فرعي. 

آن نکات قبلي بسیار اساسي بودند. اگر عمل شوند آنوقت این نکات فرعي خود به خود جاخواهند 
افتاد. يكي از نکات فرعي که براي پاكسازي بدن بسیار مفید است» تغذیه است. 

بدن شما يك مکانیسم مطلقاً فيزيكي است: هرآنچه را که واردش کنید» طبیعتاً برآن تاثیر 
مي گذارد. اگر الکل بنوشم» سلول هاي بدنم ناهشیار مي شوند » طبيعي است. و اگر بدنم ناهشیار 
باشد» آنوقت بر ذهنم نیز تاثیر مي گذارد. بدن و ذهن از هم جدا نیستند» به هم متصل هستند. بدن 


و دهن ازهم جدا نیستند . . باهم هستنده يك بدن‌دذهن يك مکانیسم 
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روان تني 00050۳0۵016/«و0 . بدن و ذهن یگانه هستند. ذهن لطیف ترین بخش بدن است و بدن 
زمخت ترین بخش دهن است. 

به عبارتي دیگرء اين ها دو چیز متفاوت نیستند. براي همین است که هراتفاقي در بدن بیفند؛ 
در ذهن پژواك دارد و هرچه در ذهن رخ بدهد» تأثیرش را در بدن خواهد داشت. 

اگر ذهن بیمار باشد» بدن براي مدت هاي طولاني سالم نخواهد ماند و اگر بدن بیمار باشد» ذهن 
نمي تواند براي مدت هاي طولاني سالم بماند. بین اين دو پیام منتقل مي شود و روي هردو تاثیر 
شین گذ ازد براي همین است که مردمي که مي دانند چگونه ذهنشان را سالم نگه دارند به طور 
خودکار درك مي کنند که چگونه بدنشان را سالم نگه دارند. آنان نباید روي آن کار کنند و نباید 
براي آن تلاشي انجام دهند. 

بدن و ذهن به هم متصل هستند هراتفاقي براي ذهن بیفتد» براي بدن افتاده است. 

براي همین است که باید در مورد ژریم خوراكي و اينکه چه مي خورید بسیار دقت کنید. 

نخست نباید آنقدر زیاد بخورید که بدن سنگین و بي حال رع10007 شود اين احساس رخوت؛ 
ناسالم است. همچنین غذاي شما نباید شما را به هیجان بیاورد: هیجان نیز ناسالم است» زیرا تولید 
عدم تعادل مي کند. 

باید به قدر كافي بخورید تا بدن فرسوده نشود» زیرا اين فرسودگي تولید ضعف مي کند. 
اگر انرژي تولید نشود» آنوقت ممکن نخواهد بود که به سمت آگاهي والاتر پیشرفت کنید. 

ژریم غذايي شما باید تولید انرژي کند» ولي نباید تحريك کننده باشد. انرژي باید تولید شود 
ولي نباید آنقدر زیاد بخورید که بدنتان سنگین شود. 

اگر پرخوري کنید. آنوقت تمام انرژي شما صرف هضم غذا مي شود و بدن بي رمق و سنگین 
مي شود. وقتي بدن سنگین باشد» يعني که تمام انرژي براي هضم غذا مصرف شده است. بقیه 
بدن بي حال است. بي حالي بعني اينکه پرخوري کرده اي. پس از غذا خوردن باید احساس 
تازگي و سرحال بودن کنید. نه سنگيني و بي حالي. اين منطقي است. وقتي گرسنه هستي غذا 
مي خوري» آنوقت باید سرحال باشي زیرا آن سوختي که براي تامین انرژي نیاز داشتي تامین 


۹ 


شده است . ولي اگر پرخوري کني» احساس سستي و رخوت 
مي کني. این سستي فقط نشان مي دهد که زيادي خورده اي و اينك تمام انرژي تو براي هضم 
غذا مصرف مي شود. تمام انرژي بدن به سمت معده خواهد رفت و کمبود انرژي در سایر 


قسمت هاي بدن به تو احساس بي حالي مي دهد. 
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بنابراین اگر خوراك تو را سرحال بیاورد و بانرژي بشوي. آنوقت غذاي مناسبي بوده است و 
اگر تو را تهییج نکند و مسموم نکند» آنوقت غذاي مناسبي خواهد بود. 

پس اين سه چیز را به یاد داشته باشید: اگر رژیم غذايي سالم باشد» شما را سنگین و 
بي حال نمي کند» شما را به هیجان در نمي آورد و به شما احساس مست بودن نمي دهد. 
فكرنمي کنم در این مورد نيازي به شرح جزییات باشد. مي توانید این را درك کنید و تنظیم هاي 
ضروري را انجام دهید. 

دومین نکته ي فرعي: ورزش براي بدن مطلقاً لازم است» زیرا تمام عناصر 
تشکیل دهنده ي بدن» با ورزش منبسط مي شوند. ورزش به انبساط بدن كمك مي کند. وقتي که 
مي دوي» هر سلول» هر سلول زنده ي بدنت منبسط مي شود. و وقتي سلول ها منبسط باشند» 
احساس سلامت مي كني و وقتي منقبض باشند احساس ناخوشي مي کني. وقتي که ریه ها پر از 
اکسیژن هستند و تمام گازكربنيك از بدن خارج شده» فشار خون بالا مي رود و ناخالصي ها 
زدوده مي شوند. براي همین است که در بوگا» تزکیه ي بدن» پاكسازي کامل بدني ضروري و 
حياتي است. بنابراین قدري ورزش خوب است. 

ار از هی اک موه ار اد ی ات 

براي همین است که از شما نمي خواهم زیاد ورزش کنید: قدري ورزش منظم به شما احساس 
سلامت خواهد داد و قدري استراحت لازم هستند » درست به قدري استراحت کنید که ورزش مي 
کنید. در این قرن جايي براي ورزش و استراحت باقي نمانده است. 
ما در موقعیت عجيبي به سر مي بریم: ما نه ورزش مي کنیم و نه استراحت. آنچه که شما 
استراحت مي خوانید ابداً استراحت نیست. دراز مي كشي و مرتب غلت مي زني و 
چرخ مي خوري ‏ اين استراحت نیست. استراحت يك خواب عمیق و طولاني است که در آن؛ 
تمام بدن به خواب مي رود و تمام فعالیت ها کند شده و تمام تنش هايي که بدن از آن ها متاثر 
بوده تخلیه شده اند. 

آیا هیچ دقت کرده ايد که وقتي که صبح از خواب بیدار مي شوید و احساس تازگي و سرزنده 
بودن نمي کنید» روي رفتارتان تاثیر مي گذارد؟ اگر خوب نخوابیده باشي و صبح يك گدا نزدت 
تو بیاید» بعید است چيزي به او بدهي. ولي اگر شب خوب خوابیده باشي» بعید است که درخواست 
اق زا زد لین 

براي همین است که گداها صبح به درخانه ها مي روند» زیرا صبح ها آسان تر است که چيزي 
گیرشان بياید تا عصرها. اين کاملاً منطقي است. تا عصر بسیار خسته شده اي و بدن در موقعيتي 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


42 


است که احتمالاً نمي خواهي چيزي ببخشي. براي همین است که گداها کارشان را در صبح 
شروع مي کنند. خورشید برآمده است شاید حمامي گرفته باشي و کسي از اهالي خانه نيايشي 
کرده است و آن گدا در بیرون در ایستاده است. مشکل است که او را رد کني. اگر بدنت 
استراحت خوبي کرده باشد» رفتار تو تغییر خواهد کرد. براي همین است که هميشه خواب و 
خوراك در رابطه با هم مورد نظر بوده اند. رژیم غذايي شما باید با روش زندگیتان همخواني 
داشته باشد. اگر در هردو پاكي وجود داشته باشد» آنوقت مي توانید در زندگي حركتي عظیم انجام 
دهید و براي شما رفتن به دنياي درون آسان تر خواهد بود. 

درست همانطور که براي ورزش کردن نیاز دارید که بداني چگونه ورزش کنید» درك برخي 
نکات در مورد استراحت نیز الزامي است. براي استراحت کردن باید بدانید که چگونه بدن را در 
وضعیت آسودگي قرار دهید. امشب وقتي مراقبه مي کنیم» اين را درك خواهید کرد. وقتي پس از 
مراقبه استراحت مي کنید» واقعاً استراحت خواهید کرد. 

ممکن است دوستاني در اینجا باشند که نتوانند ورزش کنند» كساني که نمي توانند به جنگل بروند 
و یا کوه پيمايي کنند. براي آنان مراقبه ي دیگر را توصیه خواهم کرد: صبح پس از استحمام باید 
براي پانزده دقیقه در اتأقي در بسته دراز بکشند و تصور کنند که از كوهي 

بالا مي روند و يا مشغول دویدن آرام هستند. فقط تصور کنید و هیچ کار ديگري نکنید. 

مردمان سالخورده در واقع نمي توانند به کوهستان بروند. پس در اتاقي دربسته دراز بکشید و 
چشم ها را ببندید و خودتان را مجسم کنید که از كوهي بالا مي روید و يا درحال دویدن هستید. 
خورشید مي درخشد و مشغول دویدن هستید و به نفس نفس زدن افتاده اید. از اينکه احساس 
مي کنید واقعاً به سختي نفس مي کشید» تعجب خواهید کرد. و اگر نيروي تخیل شما به قدر كافي 
قوي باشد» پس از پانزده دقیقه احساس خواهید کرد که واقعاً در بیرون بوده ايد و تمرین کرده اید. 
ظرف پانزده دقيقه احساس خواهید داشت که گويي همین حالا از آن تمرین بازگشته اید. نيازي 
نیست که واقعاً ورزش را انجام بدهید» زیرا همان سلول هاي بدن که ورزش 
مي کردند» برانگیخته شده اند. به عبارتي دیگر» سلول ها وضعيتي خواهند داشت که اگر واقعاً 
ورزش مي کردید در آن وضعیت مي بودند. 

آیا فکر کرده ايد که چرا وقتي خوابي وحشتناك مي بینید و از ترس از خواب بیدار 
مي شوید. قلبتان هنوز تند مي تپد؟ آن ترس در خواب وجود داشت» غيرواقعي بود » پس چرا 
قلب هنوز هم تند مي زند؟ حالا که دیگر در خواب نیستید؟ دلیل تند زدن قلب این است که قلب 


نمي داند که آن ترس در خواب بوده و يا در بيداري. قلب فقط وجود ترس را 
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مي شناسد. درست به همین ترتیب» اگر تصور کني که مشغول ورزش کردن هستي» همانقدر 
مفید خواهد بود که واقعاً ورزش کرده باشي. تفاوتي نخواهد بود. براي همین است که مردماني 
که در این چیزها تبحر داشتند این تكنيك ها را خلق کرده اند. اگر آنان را درون سلولي کوچك 
قرار دهي» سلامتي ایشان را به خط نخواهد انداخت» زیرا اینگونه استراحت مي کنند و اینگونه 
ورزش مي کنند. 

این را امتحان کنید. هر کس که نمي تواند بیرون برود» مي تواند اين تمرین را به علاوه 
مراقبه ي خواب را که امشب انجام مي دهیم عمل کند. مي توانید هردو را درست پیش از 
خوابیدن انجام دهید. 

بدن مي تواند اینگونه تصفیه شود. و اگر بدن خالص باشد» خودش سبب شادماني است و در اين 
شادماني مي تواني عمیق تر به درون بروي. اين نخستین گام است. 

دو گام دیگر هم وجود دارند: پاكسازي فکر و پاکسازي روح. من اين ها را شرح مي دهم. 

براي پیرامون. سه گام وجود دارد: پاكسازي بدن» پاكسازي ذهن و پاكسازي عواطف. 

و سپس براي مرکز نیز سه گام وجود دارد: بي بدني 000116990655 

بي فکربودن 001211615186585] » و رهايي از عواطف. 

وقتي اين شش گام کامل شوند سامادي 920201 (فراآگاهي یا وحدت با کل جهان هستي م.) 
رخ مي دهد. بنابراین» گام به گام در طول این سه روز در مورد اين ها سخن 
مي گوییم و همین كافي خواهد بود. 

شما در مورد اين ها خواهید اندیشید» درکشان مي کنید و آزمایش خواهید کرد زیراهرآنچه را 
که من مي کنم» براي این است که با آن آزمایش کنید. معني آن فقط وقتي برایتان آشکار خواهد 
شد که آن ها را بیازمایید» وگرنه سخنان من هیچ رازي را برایتان هویدا نخواهد کرد. 


به 


اينك مراقبه ي صبحگاهي را انجام مي دهیم. در مورد مراقبه هاي صبح. مایلم بگویم که گام 
نخست همانند آنچه است که دیشب تمرین کردیم. پس از آن. دودقیقه استراحت مي کنیم و 
نخست پیمان مي بندیم» سپس استراحت مي کنیم و گام آخر مراقبه خواهد بود. 


این ها سه گام در مراقبه ي صبحگاهي هستند. 
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پیمان بستن درست مانند همان است که دیشب توصیه کردم: نفس هاي عمیق بکشید و وقتي که 
هوا وارد مي شود این فکر را در ذهن نگه دارید که: "من تلاشي آگاهانه خواهم کرد تا وارد 
مراقبه شوم من مراقبه را تجربه خواهم کرد." 

همانطور که عمل دم را انجام مي دهید» به حفظ این فکر در ذهن ادامه بدهید تا وقتي که ریه ها 
پر از هوا شود. تاجايي که مي توانید ریه ها را از هوا پر کنید». سپس براي يك ثانیه. دوثانیه 
تاجايي که مي توانید» هوا را نگه دارید. وقتي که توانستید تاجايي که ممکن است هوا را به درون 
بفرستید» براي مدتي هوا را حبس کنید. در یوگ به اين مراحل پوراك ۳۲۵ ۰ رومباک 
۵۷ و رچاك 7۵0۵ مي گویند. 

همراه با عمل دم و حبس هوا تا حد ممکن» پيماني را که مي بندي در ذهن نگه دار و بگذار در 
ذهنت صدا کند. سپس بازم انجام بده و بگذار آن جمله در سراسر ذهنت ادامه داشته باشد و صدا 
کند. 

اینگونه آن پیمان به ذهن ناخودآگاهت خواهد رسید و عمیقاً در آن نفوذ خواهد کرد. تمامي 
وجودت خواهد دانست که تصمیم گرفته اي وارد مراقبه شوي. آنوقت تمامي وجودت به تو کمك 
خواهد کرد؛ وگرنه در اینجا و آنجا پرسه خواهي زد و تغييري وجود نخواهد داشت. 

بنابراین نخست پیمان ببندید و سپس روي وضعیت عاطفي تمرکز کنید. پس از بستن پیمان» 
به مدت دو دقیقه باید آن احساس امید و شادماني را که دیروز در موردش سخن گفتم را در خود 
تازه کنید. 
براي دو دقیقه احساس کنید که بدنتان در وضعيتي بسیار سالم قرار دارد» تصور کنید که شادي 
فوق العاده اي را تجربه مي کنید» هر سلول بدن زنده است و سرشار از امید هستید. 

رویدادها رخ خواهند داد » فقط تصمیمش را بگیر. آنوقت احساس کن اطرافت پر از آرامش است 
و سروري عظیم در درونت وجود دارد» پر از امید هستي و هر سلول بدنت زنده و سرخوش 
است. 

پس از این هاء به مراقبه صبحگاهي خواهیم پرداخت. 

در طول مراقبه ي صبحء ستون مهره ها را صاف نگه مي دارید و آسوده و ساکن خواهید بود. 

تمام حرکات بدني باید متوقف شوند و پشت باید صاف و مستقیم باشد. چشم ها را ببندید و خيلي 
کند و آهسته نفس بکشید و خيلي آرام دم و بازم انجام دهید. نفس هایتان را مشاهده کنید. چشم ها 


را بسته نگه دارید و نفس ها را مشاهده کنید که وارد و خارج مي شوند. 
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دو راه براي تماشا کردن نفس ها وجود دارند: يکي مشاهده کردن شکم است که با هر دم و بازم 
بالا و پایین مي رود و روش دیگر مشاهده کردن اطراف بيني است که هوا از آن عبور مي کند. 
هرکدام را که برایتان آسان تر است انتخاب کنید. براي بیشتر مردم تماشاکردن بيني 
راحت تر است. وقتي که هوا وارد مي شود بيني را لمس مي کند و وقتي خارج مي شود باز هم 
بيني را لمس مي کند. 


نقطه اي را تماشا کنید که هوا بيني را لمس مي کند» در حال ورود هوا و هنگام خروج هوا. 
هرکس که عادت داشته شکم را مشاهده کند» درخواهد یافت که مشاهده کردن شکم آسان تر است. 
او باید شکم را مشاهده کند که با هر دم و بازدم بالا و پایین مي رود. 

روي هرکجا که راحت تر هستید تمرکز کنید. براي ده دقیقه تتفس ها را مشاهده کنید 


۰ 


اينك براي مراقبه ي صبحگاهي آماده مي شویم. 


از همدیگر دور بنشینید. به اندازه اي دور بنشینید که ديگري را لمس نکنید و او را نشنوید. 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


46 


فصل سوم 
یافتن کیفیت در زندگي 


عزیزان من: 

نخست پرسشي وجود دارد: 

" اگر سالك بارقه اي از نور را یافت» چگونه باید از اين تجربه مراقبت کند؟" 

همانطور که امروز صبح گفتم» هر احساس خوشي. هر آرامش و سروري را که احساس کردید» 
باید پیوسته و بیست و چهارساعته در درونتان حمل شوند. چگونه انجامش 
مي دهید؟ دو راه وجود دارد: يك راه این است که آن وضعیت خاص آگاهي را که در حین مراقبه 
تجربه کرده اید پیوسته به یاد بیاورید و دوباره خلقش کنید. 

براي نمونه» در طول مراقبه» آهسته نفس مي كشي, بنابراین در طول روز هرگاه وقت پیدا 
مي كني» وقتي کار خاصي انجام نمي دهي» نفس کشیدنت را آهسته کن و توجهت را به آن نقطه 
اي معطوف کن که نفس وارد وخارج مي شود. با یادآوردن اين احساس هاء خودت را تصور کن 
که آخسانن خوشی و شانماتی دازی» ساکت هی و کغنیه مي شوی, این احساس ها رابه خودت 
بازگردان. هروقت که به یاد مي آوري » به رختخواب که مي روي» بیدار که مي شوي؛ 
در خیابان که راه مي روي» هرکجا که باشي »_ این احساس ها را به یاد بیاور. 

نتیجه این خواهد بود که بارها در طول روز این يادآوري به چيزي در درونت اصابت خواهد 
کرد. و زماني فراخواهد رسید که براي يادآوري نيازي نیست تلادش خاصي بكني» 

همیشه با تو هست» درست مانند نفس کشیدنت. 

بنابراین در ابتدا باید پیوسته این احساس ها را در درونت به یاد بياوري »_ هروقت که فکرش 
برایت آمد. براي مثال» وقتي که در رختخواب دراز کشیده اي» وضعيتي را که در مراقبه بودي 
به یاد بیاور. وقتي براي پیاده روي مي روي» وقتي مهتاب را تماشا مي کني» وقتي زیر درختي 
مي نشيني و کسي در اطراف نیست. وقتي در اناقت تنها هستي این احساس ها را به یاد بیاور. 
در حین سفر با اتوبوس يا با قطار تنها که نشسته اي» چشم ها را ببند و اين احساس ها را به یاد 
بیاور. حتي در طول روز که مشغول کار هستي» حتي در اداره» براي چند دقیقه برخیز و کنار 
پنجره بروء نفسي عمیق بکش و سعي کن آن حالت از بودن را به خاطر بياوري. 

اگر این کار را حتي براي ده دقيقه در روز انجام دهي و براي يكي دو دقيقه به یاد بياوري» بیشتر 


و بیشتر پیوسته خواهد شد. آهسته آهسته احساس خواهي کرد که دیگر نيازي به يادآوري نیست » 


تقاحصوع له طادو/حرتاهتع /6۵19 .۰200 عمتاهتع //:۱0ظ /#/ 


با تو باقي خواهد ماند. بنابراین راهش این است: حمل آنچه که در مراقبه تجربه کرده اي 
در افکارت و اجازه دادن به اینکه وارد خودآگاهیت شود. 

راه دوم همان است که پیشتر توصیه کردم» که وقتي شب به خواب مي روي» پیمان ببندي. 

روشي که محکم تر پیمان ببندي» همچنین راهي است که وضعیت مراقبه ات را پیوسته سازد. 
وقتي تجربه اي از مراقبه يافتي» همان شب وقتي به خواب مي روي» همان کار را انجام بده: 
در درونت همان تجربه اي را که در حین مراقبه داشته اي به یاد بیاور و اين تجربه بیست و 
چهار ساعته با تو خواهد بود. 

با استفاده از تمريني که براي پیمان بستن به شما دادم (عمل بازدم و تکرار پیمان و دم فروبردن و 
تکرار آن)» وقتي تجربه اي از سکوت را پیدا کردي» آنوقت با به کاربردن همین روش اين فکر 
را در نظر بیاور که هرچیز را که در مراقبه تجربه مي كني» هميشه همچون جرياني زیرین با 
تو خواهد ماند. با تکرار این فکر. بدون هیچ تلاش آن احساس را خواهي یافت. مفیدتر اين خواهد 
بود که هردو روش همزمان مورد استفاده قرار بگیرند. بعدهاء وقتي در مورد پاكسازي افکار و 
عواطف سخن مي گوییم» قادر خواهیم بود این ها را عمیقاً بشکافیم. ولي مي توانید هردو تمرین 
را انجامم دهید. 

در طول بیست و چهار ساعت» شما اوقات آزاد بسياري دارید که هیچ کار باارزشي در آن انجام 
نمي دهید. اگر بتوان از اين اوقات آزاد براي يادآوري حالات مراقبه استفاده کرد» تفاوتي عظیم 
را سبب خواهد شد. چنین نگاه کن: دو سال پیش كسي به تو توهین کرده و یا تجربه اي بسیار 
ناگوار داشته اي. اگر امروز بخواهي آن تجربه را به یاد بياوري» تعجب خواهي کرد از اينکه 
ببيني همانطور که تمام آن واقعه را به یاد مي آوري» بدن و ذهنت آهسته به همان وضعيتي 
برخواهند گشت که دوسال پیش در آن بودي. ذهن و بدن تو دقیقاً همان وضعيتي را تجربه خواد 
کرد که دوسال پیش در حین آن تجربه ي ناگوار تجربه کرده بودي» گويي که باردیگر همان 
واقعه را تجربه مي کني. 

همه چیز در آگاهي شما جمع آوري مي شوند و نابود نمي شوند. هرآنچه را که تجربه 
کرده اي» انباشته شده است. اگر آن خاطرات را به یلد آوري» مي تواني همان احساس ها را 
دوباره تجربه كني و مي تواني همان عواطف را باردیگر داشته باشي. هیچ چیز از ذهن انسان 
بنابراین اگر امروز در حین مراقبه احساسي خوب داشتید» اهمیت دارد که دست کم اين تجربه را 
پنج تا ده بار در طول روز به خاطر آورید. اینگونه خاطره ي این تجربه 
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عمیق تر وارد آگاهي شما مي شود و با يادآوري دوباره و دوباره ي آن» بخشي ثابت از آگاهي 
شما خواهد شد. بنابراین در پاسخ به پرسشي که وجود داشت» راهش این است. 
و بسیار اهمیت دارد که انجامش دهید. 

مردم غالبا این اشتباه را مرتکب مي شوند که فقط چيزهاي منفي را به یاد مي آورند و هرآنچه را 
که مثبت بوده از یاد مي برند. اشتباه اساسي مردم این است که تمام چيزهاي 
بي ارزش و منفي را به یاد مي سپارند و هرآنچه را که ارزشي واقعي دارد فراموش 
مي کنند. لحظاتي را که سرشار از عشق بوده اي به ندرت به خاطر مي آوري. اوقاتي را تماما 
سرزنده بوده اي بسیار به ندرت به یاد مي آوري. 

لحظاتي را که ساکت بوده اي بسیار به ندرت به خاطر مي آوري. ولي هميشه اوقاتي را که 
خشمگین و ناراحت بوده اي به یاد مي آوري» لحظاتي را مورد توهین واقع شده بودي و زماني 
را که انتقام گرفته بودي. شما هميشه لحظاتي را که آزرده شده ايد به یاد دارید و به ندرت لحظات 
شاد و مفید را به یاد مي آورید. و بسیار اهمیت دارد که اين لحظات تغذیه کننده را به یاد بیاورید. 
يادآوري دایم اين ها به دو راه به شما كمك مي کنند: مهمتر از همه اين است که يادآوري آن 
لحظات امكاني را خلق مي کند که بازهم اتفاق بیفتند. اگر كسي پیوسته چيزهاي منفي را به یاد 
بیاورد» بسیار محتمل است که باردیگر همان تجارب برایش رخ بدهند. اگر كسي پیوسته وقایع 
نکر ره ند تیوه ساق فان ماود کت بارشگز نکن قرنه ایرآ ی را موی 
اين وقایع در خودش پرورش مي دهد و وقایع غم انگیز در زندگیش تکرار خواهند شد. تمام اين 
احساس ها در شما انبار مي شوند و براي آن عواطف آسان تر و آسان تر مي شود که بارها و 
بارها تکرار شوند. 

سعي کن خودت را مشاهده کني که چه نوع عواطفي را به یاد مي آوري. تمام ما حافظه داریم. 
چه نوع تجاربي را بیشتر به یاد مي آوري؟ و همچنین به یاد داشته باش که هر خاطره اي را که 
از گذشته داري» آن را همچون دانه هايي براي آینده خواهي کاشت و همان تجارب را در آینده 
درو خواهي کرد. خاطرات گذشته راه را براي تجارب آینده هموار مي سازند. آگاهانه هرآنچه را 
که بي ارزش است ازیاد ببر » ارزشي ندارد! 

و اگر این چیزها را به یاد مي آوري» دست نگه دار و از آن خاطرات بخواه تا بروند. دیگر 
به کار تو نمي آیند. تمام خارها را فراموش کن و گل ها را به یاد بیاور. 

شاید خارهاي زيادي وجود داشته باشند» ولي گل هايي نیز در اطراف هستند. اگر گل ها را به یاد 


بياوري» خارها از زندگیت ناپدید شده و زندگیت سرشار از گل خواهد شد. اگر خارها را به یاد 
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بياوري» ممکن است که گل هاي زندگیت ازبین بروند و فقط تو بماني و آن خارها. آنچه که ما 
مي شویم بستگي به اين دارد که چه خاطراتي را زنده نگه مي داریم» زیرا آنچه که به یاد 
مي آوریم بخشي از ما مي شود. وقتي مدام به يك چیز فکر کنیم» این فکر سبب تغييري در ما 
مي شود و تمام زندگي ما مي شود. بنابراین. هرچه را که فکر 
مي کني خوب و پاك است به یاد بیاور هرچه را که فکر مي کني اهمیت دارد. و در 
راگن ..... _زندگي هیچکس چنان مصیبت بار نیست که لحظاتي از آرامش» خوشبختي؛ 
زيبايي و عشق در آن نباشد. و اگر يادآوري اين لحظات به تو قدري قوت مي بخشد» آنوقت ممکن 
است که وقتي توسط تاريكي احاطه شده اي» نور درونت چنان قوي شده باشد که این تاريكي را 
نبيني. ممکن است که اطرافت پر از اندوه باشد» ولي تو این تجربه ي عشق» زيبايي و سکوت را 
در درونت حمل مي كني» پس این اندوه را نخواهي دید. ممکن است که توسط خارها احاطه شده 
باشي و مي تواني احساس كني که اطرافت پر از گل است. ولي ضد این نیز همچنین ممکن است 
. همه اش بستگي به تو دارد. بستگي به فرد دارد که مي خواهد به چه ارتفاعي برسد. 
اينکه ما در بهشت یا دوزخ زندگي مي کنیم بستگي به خودمان دارد. بهشت و دوزخ 
مکان هاي جغر افيايي نیستند» ذهني و شخصي هستند و حالاتي رواني. بیشتر شما در طول روز 
بارها به بهشت مي روید و بارها به دوزخ. ولي اکثر ما بیشتر اوقات روز را در دوزخ هستیم و 
برخي از ما حتي راه بازگشت به بهشت را ازیاد برده ایم. ولي مردماني هم هستند که 
بیست و چهار ساعته در بهشت زندگي مي کنند. روي همین زمین مردمي هستند که هميشه در 
بهشت زندگي مي کنند. تو نیز مي تواني يكي از آنان باشي. هیچ چیز مانع تو نیست. 
فقط برخي از اصول اساسي و علمي را درك کن. 

به 
داستاني را به یاد مي آورم: 
بود/ مريدي به نام پورنان۳0 داشت. او مشرف شده بود و به شناخت خویشتن رسیده بود. 
روزي پورنا به بودا گفت» "حالا مي خواهم از اینجا بروم و پیامت را به تمام كساني که به آن 
نیاز دارند برسانم." 
بود/ گفت» "مي توانم اجازه بدهم که بروي» ولي قبلاً باید از تو سوالي بکنم: به کجا 


مي خواهي بروي؟" 
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در بیهار 3[7 منطقه ي كوچكي به نام سوکا 612 وجود داشت. پورنا گفت » "به سوکا 
خواهم رفت. تاکنون هیچ راهبي به آنجا نرفته است و مردم اين منطقه هرگز پیام تو را 
نشنیده اند " 
بود/ گفت» "دليلي هست که هیچکس تاکنون به آنجا نرفته. مردم آنجا خيلي بدکار هستند. 
امکان دارد که اگر آنجا بروي به تو توهین کنند. آنوقت واکنش تو چه خواهد بود؟" 
و پورنا گفت "از آنان تشکر مي کنم. زیرا حتي اگر به من توهین کنند» دست کم این است که 
مرا کتك نمي زنند » مي توانستند مرا بزنند." 
بودا گفت» "ممکن است که يكي از آنان تو را بزند» آنوقت واکنشت چه خواهد بود؟" 
پورنا پاسخ داد» "من از او تشکر خواهم کرد» دست کم مرا نکشت. مي توانست مرا بکشد." 
بود/ گفت. "آخرین سوال من اين است. ممکن هست که كسي بخواهد تو را بکشد. آنوقت واکنش 
تو چه خواهد بود؟" 
پورنا گفت» "از او تشکر خواهم کرد که مرا از اين زندگي که در آن امکان گمراه شدنم بوده؛ 
نجات داده است " 
بود/ گفت "در این صورت تو به هرکجا مي تواني بروی! اينك هرجا که بروي» همه بخشي از 
خانواده ي تو خواهند بود. زیرا هرگاه قلب انساني این چنین سرشار است و به این اوج رسیده» 
هیچ چیز در روي این زمین نمي تواند آزارش بدهد." 

نه 
دیروز در راه اینجا با كسي در مورد ماهاویر/ سخن مي گفتم. در مورد او گفته شده .باوجودي 
که به نظر درست نمي آید » که هرگاه روي زمین راه مي رفت» حتي خارهاي کنار راه نیز که 
نوکشان به سمت بالا بوده مي چرخیدند و روبه پایین قرار 
مي گرفنند. به نظر افسانه مي آید. براي خار چه فرقي دارد که چه کسي روي آن ها راه برود؟ و 
يك خار چگونه مي تواند ماهاویر/ را تشخیص بدهد و نوك تیزش را به سمت پایین بگرداند؟ 
همچنین در مورد محمد شنیده ام که وقتي در صحراي گرم عربستان راه مي رفت» قطعه ابري 
مي آمد و بالاي سر او قرار مي گرفت تا برایش سایه درست کند. اين به نظر افسانه ي مطلق 
است. براي ابر چه فرقي دارد که چه كسي زير آن راه برود؟ چگونه ممکن است؟ ولي به شما 
مي گویم» نمامش درست است. چنین نیست که خارها برگشته باشند و یا ابري نمایان شده باشد؛ 
ولي اين داستان ها چيزهايي را براي ما هویدا مي سازند. مردم سعي کرده اند به اين طریق 


حفیقني را بیان کنند. توسط این داستان ها چيزي بسیار زییا منتقل شده است . اینکه هیچ خاري 
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قادر نیست كسي را که قلبش عاري از خار است آزار بدهد. و براي كسي که شهوتي سوزان در 
دل ندارد» تمام زمین پوشیده از ابري سایه گون است و خورشید سوزان هرگز او را آزار 
نمي دهد. و این مطلقاً درست است. آگاهي تو در هر وضعيتي که باشد» زندگي تو نیز همان 
کیفیت را خواهد داشت. 

مایه ي شگفتي است که هرگاه فردي تلاش کند تا خودش را پأك کند» تمام دنیا برایش مكاني 
دوستانه خواهد شد. و هرگاه كسي پر از عشق باشد» تمام دنیا بر او عشق خواهد بارید. و اين 
حقيقتي جاودانه است: که هرکس پر از نفرت باشد» در مقابل نفرت دریافت مي کند. ما هرچه که 
بیرون بدهیم» تمامش به خودمان باز مي گردد. راه ديگري وجود ندارد. قانون چنین است. 
بنابراین سعي کن در تمام مدت شبانه روز آن لحظاتي را به یاد بياوري که جادويي و مقدس 
بوده اند. آن چند لحظه را به یاد بیاور و سعي کن آن ها اساس زندگي خود قرار دهي. و سعي کن 
حتي دوران طولاني درد» رنج» نفرت و خشونت را فراموش کني» آن ها هیچ ارزشي ندارند. 
بگذار از وجدوت محو شوند. درست مانند برگ هاي خشك درختان» بگذار هرچه را که 
بي ارزش است از وجودت بریزد و آگاهانه هرآنچه را که بامعني و زنده است گردآوري کن. این 
روند باید پیوسته ادامه داشته باشد. در ذهن هاي شما باید همواره جرياني پاك و زیبا از عشق و 
شادماني گذر کند. آنگاه» گام به گام درخواهید یافت که آن چيزهايي را که به یاد مي آورید بیشتر 
رخ مي دهند و مي بینید که هرآنچه را که هميشه آرزو داشته اید» در اطرافتان به وقوع 
مي پیوندد, 

و آنگاه دنیا با نوري کاملاً متفاوت دیده مي شود. همان مردم به نظر متفاوت مي آیند: همان 
چشم هاء همان گل و همان سنگ معنايي متفاوت خواهند داشت.... چيزي که هرگز فکرش را هم 
نمي کردیم» زیرا اينك در دنيايي کاملاً متفاوت به سر مي بریم. 

بنابراین» همانطور که گفتم» آنچه را که در مراقبه تجربه کرده اید به خاطر بسپارید » آن روشني» 
آن اشعه ي نورء قدري آرامش... از تمام تجربه هاي کوچك مراقبت کن» درست همانطور که 
مادري از کودکش مراقبت مي کند. اگر از آن ها مراقبت نكني» خواهند مرد. آن تجربه هرچه 
باارزش تر باشد» نیاز بيشتري براي مراقبت از آن هست. حیوانات نیز بچه دار 
مي شوند» ولي نیاز به مراقبت زیاد ندارند» حیوان هرچه کمتر تکامل یافته باشد» نیاز به مراقبت 
از فرزندانش کمتر است. آن ها خودشان از خودشان مراقبت مي کنند. ولي در نردبام تکامل 


خواهید دید که اگر از نوزاد انسان خوب مراقبت نشود» زنده نخواهد ماند. 
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هرچه وضعیت آگاهي بالاتر باشد» محافظت بيشتري مورد نیاز است. هرچه تجربه باارزش تر 
باشد» مراقبت بيشتري لازم دارد. بنابراین اگر حتي تجربه هايي کوچك دارید» بادفت از آن ها 
مراقبت کنید. پرسیده اي که چگونه از آن ها مراقبت کنی؟ اگر چند قطعه الماس به تو بدهم 
چگونه از آن ها مراقبت خواهي کرد؟ اگر گنجي پرارزش پیدا كني» چگونه از آن محافظت 
خواهي کرد؟ چگونه آن را امن نگه مي داري؟ کجا نگهش خواهي داشت؟ مي خواهي آن را 
پنهان كني» مي خواهي نزديك قلبت نگهش داري. 

نه 
گدايي در بیمارستان در شرف مرگ بود. وقتي کشیش نزد او رفت» پزشکان به او گفتند که بیمار 
درحال مردن است. بنابراین کشیش براي آخرین دعا نزد او رفت. 
ولي گدا گفت. "مراببخش» ولي نمي توانم يك دستم را باز کنم." 
او داشت مي مرد ولي نمي توانست يك دستش را باز کند. و لحظاتي بعد مرد. دست هایش را باز 
کردند و چند سکه ي کثیف را که جمع کرده بود در دستش يافتند. او این چند سکه کثیف را در 
مشتش پنهان کرده بود! او مي دانست که دارد مي میرد » ولي دستش را باز نمي کرد. 
شما مي دانید که از سکه هاي معمولي چگونه مراقبت کنید » همه اين را مي دانند. ولي 
نمي دانید که چگونه از باارزش ترین چیز مراقبت کنید. و شما مانند این گدا هستید» با مشت 
هايي بسته. و زماني که نوبت بازکردن دست هایتان فرا برسد» چيزي به جز چند سکه ي کنبف 
در آن نخواهد بود. 
از این تجربه ها محافظت کنید» سکه هاي واقعي این ها هستند. شاید به شما الهام داده باشند» شاید 
به شما عصاره اي تازه بخشیده باشند» شاید چيزي جدید را در وجودتان آغاز کرده باشند» شاید 
شوقي تازه را براي شناخت الوهیت به شما داه باشند. پس از آن ها مراقبت کنید. 
من هردو روش را شرح دادم. اگر با آن ها آزمايش کنید» خواهید فهمید. 

نه 
دوست ديگري پرسیده است: 
"آیا سکس انرژي خلاق است؟ چگونه رابطه ي يك زن و شوهر مي‌تواند سازنده شود؟" 
این پرسشي مهم است. براي تعداد اندكي از مردم این پرسش اهمیت ندارد. در دنیا فقط دو نوع 
انسان وجود دارد: يك نوع مردمي هستند که به دلیل سکس در رنج به سر مي برند و نوع دیگر 


مردمي هستند که انرژي جنسي خود را به عشق تبدیل کرده اند. 
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تعجب خواهید کرد اگر بدانید که عشق و سکس دو چیز متضاد و مخالف هم هستند. هرچه عشق 
بیشتر رشد کند» سکس کمتر مي شود و اگر عشق کمتر باشد» سکس بیشتر خواهد بود. هرچه 
بیشتر عشق بورزي» کمتر شهواني خواهي بود و اگر تماما سرشار از عشق باشي» چيزي از 
شهوت در تو وجود نخواهد داشت. ولي اگر عشقي نباشد» در درون تو همه چیز شهواني خواهد 
بود. آن تحول» آن دگرگون ساختن و تصعید انرژي فقط مي نواند توسط عشق روي بدهد. براي 
همین است که براي رها شدن از سکس» سرکوب کردن آن بي فایده است. اگر سکس را سرکوب 
كني» دیوانه خواهي شد. از هر صدنفر دیوانه که در دنیا وجود دارند» نودو نه تن سعي کرده اند 
تا انرژي جنسي خودشان را سرکوب کنند. و شاید آگاه باشید که هرچه تمدن بیشتر توسعه یافته 
باشد. انواع جنون و بيماري هاي رواني نیز افزايش پیدا کرده است. زیرا يك جامعه ي متمدن 
بیشتر از هر چیز دیگر سکس را سرکوب مي کند. همه انرژي جنسي خود را سرکوب مي کنند. 
و آن انرژي سرکوب شده ي جنسي تولید ديوانگي مي کند و بيماري هاي رواني. هرگونه تلاش 
براي سرکوب کردن انرژي جنسي خودش يك جنون است. 

بسياري از اين به اصطلاح قدیسان شما درواقع دیوانه هستند. و تنها دلیل آن این است که پیوسته 
کوشیده اند انرژي جنسي خودشان را سرکوب کنند» آنان نمي دانند که سکس نباید سرکوب شود. 
اگر درهاي عشق باز باشند» آن انرژي که به سمت سکس جاري مي شد» توسط نور عشق 
دگرگون خواهد شد. آنچه که شعله ي شهوت بود» نور عشق مي گردد. 

پس بگذارید اين عشق منتشر شود. عشق استفاده ي خلاق از انرژي جنسي است. 

زندگي را سرشار از عشق کنید. ولي خواهید گفت» "ما هميشه عشق مي ورزیم." 

و من به شما مي گویم که شما به ندرت عشق مي ورزید. شاید اشتیاق عشق را داشته باشید» ولي 
بین او دو تفاوتي بس عظیم وجود دارد. عشق ورزیدن و نیاز به عشق داشتن دوچیز کاملاً 
متفاوت هستند. بیشتر ما در تمام (انشگی همچون كودكاني باقي مي مانیم زیرا همه دنبال عشق 
هستند. عشق ورزیدن چيزي بسیار اسرارآمیز است و اشتیاق عشق را داشتن چيزي بسیار 
بچه گانه. کودکان خردسال عشق مي خواهند» وقتي مادر به آنان عشق مي دهد رشد مي کنند. 
آنان همچنین از دیگران نیز عشق مي خواهند و خانواده به آنان عشق مي دهد. سپس وقتي بزرگ 
شدند» اگر شوهر باشند» از زنانشان عشق مي خواهند و اگر زن باشند» از شوهرانشان عشق 
مي خواهند. و هرکس که خواهان عشق باشد در رنج است. زیرا عشق چيزي نیست که بتوان آن 
را خواست. عشق را فقط مي توان داد. در خواستن عشق» تضميني وجود ندارد که بتواني آن را 


به دست آوري. و اگر آن شخصي که از او نقاضاي عشق داري» او نیز از تو انظار عشق را 
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داشته باشد» مشکل ایجاد خواهد شد. مانند ملاقات دو گدا است که باهم واز همدیگر گدايي 
در تمام دنیا زنان و شوهران مشکلات ازدواج را دارند و تنها دلیل آن این است که هردو از هم 
توقع عشق دارند» ولي قادر به دادن عشق نیستند! 

قدري در اين مورد فکر کنید ۰ در مورد نیاز هميشگي شما به عشق. مي خواهي كسي دوستت 
داشته باشد و اگر عاشقت باشد» احساس خوبي داري. ولي آنچه که نمي داني اين است که ديگري 
فقط به این دلیل دوستت دارد که مي خواهد تو عاشق او باشي. درست مانند این است که كسي 
براي صید ماهي طعمه بگذارد: او طمعه را براي خوراك دادن به ماهي پرتاب نمي کند» براي 
صید ماهي پرتاب مي کند. او نمي خواهد آن خوراك را به ماهي بدهد» او فقط براي اين چنین 
مي کند که آن ماهي را صید کند. تمام افرادي که در اطرافتان مي بینید که عاشق هستند فقط 
طعمه مي اندازند تا عشق به دست آورند. براي مدتي طعمه را مي اندازند» تا وقتي که آن ديگري 
شروع کند به این احساس که امکان گرفتن عشق از این شخص وجود دارد. آنگاه او نیز قدري 
عشق نشان خواهد داد تا زماني که به اين نتيجه برسند که هردو گدا هستند! آنان اشتباهي اساسي 
مرتکب شده اند: هريك مي پنداشته که ديگري پادشاه است. و هريك به زمان خودش تشخیص 
مي دهد که هیچ عشقي از ديگري دریافت نمي کند» آنگاه اصطکاك شروع مي شود. براي همین 
است که زندگي زناشويي به نظر جهنم مي آید» زیرا همه ي شما خواهان عشق هستید. ولي 
نمي دانید چگونه عشق بدهید. اين اساس تمام دعوا هاست. تا زماني که چيزي که من 
مي گویم اتفاق نیفتد» رابطه ي بین زن و شوهر هرگز هماهنگ نخواهد شد. مهم نیست که چقدر 
آن را تنظیم کنید و چه نوع ازدواجي داشته باشید و مهم نیست که قوانین اجتماعي چه بگویند. 
تنها راه بهتر ساختن رابطه اين است که درك کنید عشق چيزي دادني است و نمي توان آن را 
درخواست کرد. عشق را فقط مي توان داد. هرآنچه که دریافت مي كني تنها يك برکت است. 
پاداش عشق ورزي نیست. 

عشق را فقط باید داد و هرآنچه که دریافت مي كني فقط يك برکت است. يك پاداش نیست. 

و تن اک متخ منز درعالت کی مسق خرشحال هستی که کادز به تاکن عقق بوفای, 

اگر زن و شوهر به جاي درخواست عشق شروع کنند به دادن عشق» زندگي مي تواند برایشان 


بهشت شود. 
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و دنیا چنان اسرارآمیز است که اگر آنان از خواستن عشق دست بردارند و بیشتر عشق بدهند. 
عشق بيشتري دریافت خواهند کرد و اين راز را تجربه خواهد کرد. و هرچه بیشتر عشق 
بورزند» کمتر درگیر سکس مي شوند. 

گاندي به همراه همسرش, کاسئوربا 12500702 از سري انکا دیدار مي کرد. گاندي از شخصي 
که قرار بود او را معرفي کند در خواست کرد که در مراسم معارفه بگوید که ابا " ۰92 همسرش 
نیز همراه اوست. ولي این شخص فکر کرد که منظور گاندي مادرش است. زیرا ابا" به معني 
مادر نیز هست. بنابراین در مراسم معارفه» آن شخص گفت. "باعث سرفرازي ماست که گاندي 
به همراه مادرش در جمع ما حضور دارند." 

قدري تعجب کرد. منشي گاندي نیز که حضور داشت ترسید که شاید اشتباه از او بوده که به 
آن شخص نگفته که چه كسي همراه‌گاندي هست. و ترسید که مورد عتاب‌گاندي قرار گیرد. ولي 
چيزي که گاندي گفت بسیار شگفت آور بود. او در جلوي جمع قرار گرفت و گفت » اشخصي که 
مرا معرفي کرد اشتباهاً چيزي واقعي را درمورد من بیان کرد» زیرا چند سالي است که پا" 
دیگر همسر من نیست و اينك مادر من شده است." 

يك سانیاسین واقعي كسي است که روزي همسرش مادرش شود نه کسي که همسرش را ترك 
کند و فرار کند. يك سالك واقعي كسي است که شوهرش روزي پسرش بشود. 

گفتاري زیبا از مرشدان باستاني وجود دارد. در روزگار قدیم يك مرشد خردمند به يك زن چنین 
برکت مي داد: "باشد که ده پسر داشته باشي و شو هرت یازدهمین پسرت شود." 

این عجیب است! این دعايي بود که آن فرزانه در هنگام ازدواج يك زن برایش مي خواند: 

باشد که ده فرزند پسر داشته باشي و شوهرت یازدهمین پسرت بشود! 

آنان مردماني شگفت آور بودند با افكاري شگفت انگیز. و در پشت این معنايي بسیار عمیق 
وجود دارد: اگر بین زن و شوهري عشق رشد کند» آنان دیگر زن و شوهر نخواهند بود: 
رابطه ي آنان تغییر خواهد کرد و سکس کمتري بین آنان وجود خواهد داشت. 
رابطه ي آنان به عشق تبدیل خواهد شد. 

تاجايي که سکس وجود داشته باشد. بهره كشي وجود خواهد داشت. سکس يك استثمار است » و 
چگونه مي تواني كسي را که دوست داري استثمار کني؟ سکس پست ترین و استثمارکننده ترین 
استفاده از يك موجود زنده است. اگر عاشق کسي باشي. چگونه 


مي تواني اینگونه از او بهره كشي کني؟ چگونه مي تواني از موجودي زنده چنان 
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بهره برداري کني؟ اگر عاشق كسي باشي» اگر عشقت عمیق تر شود بهره كشي 
ازبین خواهد رفت. و اگر عشق ازبین برود» باردیگر بهره كشي افزايش خواهد یافت. 
براي همین است که مي خواستم به شخصي که پرسیده بود چگونه مي توان از انرژي جنسي 
به صورت سازنده استفاده کرد» بگویم که سکس انرژي بسیار اسرارآميزي است, 
در اين دنیا هیچ چیز قوي تر از انرژي جنسي وجود ندارد. بیشتر توجه انسان به سکس است. 
نوددرصد زندگي او ريشه در مرکز جنسي او دارد و زندگي او برپایه ي الوهیت نیست. مردمان 
بسیار اندكي هستند که زندگي شان بر حول الوهیت مي چرخد. زندگي بیشتر مردم در حول 
مرکز جنسي مي چرخد. سکس بزرگترین انرژي است. و اگر درست فهمیده شود خواهید دید که 
هیچ انرژي ديگري همچون سکس به انسان انگیزه نمي دهد. ولي خود همین انرژي مي تواند 
به عشق تبدیل شود. و همین انرژي» اگر دگرگون شود. مي تواند راهي به اشراق باشد. 
بنابراین ارزش این را دارد که دقت کنید مذهب عميقاً با سکس مرتبط است » نه با سرکوب 
سکس آنگونه که غالباً درك مي شود بلکه از طریق متحول کردن آن. مذهب براي سرکوب 
کردن سکس نیست. زندگي مجردي 1:0207ع» مخالف با سکس نیست. بلکه تحول سکس است. 
خود انرژي جنسي به انرژي الهي تبدیل مي شود. آن انرژي که به سمت پایین جاري بود. که 
نزول مي کرد اينك شروع به بالا آمدن مي کند. اگر انرژي جنسي شروع به بالا آمدن کند» به تو 
كمك مي کند به مراتب والاي آگاهي دست بيابي. و اگر اين انرژي پایین برود» فقط به يك زندگي 
پیش پاافتاده منتهي خواهد شد. ولي اين انرژي مي تواند توسط عشق متحول گردد. 
بیاموزید که چگونه عشق بورزید. معناي عشق را یاد بگیرید. بعدهاه وقتي در مورد عواطف 
سخن مي گوییم» آنوقت معني عشق را عمیقاً خواهید شناخت. اکنون فقط همین مقدار را مي گویم. 
۵ 
دوست ديگري پرسیده است: چرا مرشدان در يك گروه باهم کار نمي کنند؟ 
سوال بسیار خوبي است: چرا فرزانگان و آنان که حقیقت را شناخته اند باهم در يك گروه کار 
نمي کنند؟ 
مایلم بگویم که فرزانگان همیشه باهم کار کرده اند. و مایلم اضافه کنم که نه فقط فرزانگاني که 
زنده هستند باهم کار مي کنند» بلکه آن فرزانگاني که در بیست و پنج قرن پیش هم مرده اند» به 
فرزانگان زنده كمك مي کنند. بنابراین چنین نیست که فقط فرزانگان معاصر باهم کار کنند. 
برعکس» وقتي از نظر تاريخي و سنتي در نظر گرفته شود آنان هميشه باهم كارمي کرده اند. 
اگر آنچه که مي گویم حقیقت باشد» به اين دلیل است که من حمایت بوداء ماهاویراء کریشنا و 
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مسیح را دارم. اگر آنچه من مي گویم حفیقت باشد آنوقت سخنان آنان نیز در سخنان من 
مي آميزد. 

و اگر در سخنان من قوتي باشد» این قوت فقط مال من نیست. بلکه نيروي تمام آناني است که در 
گذشته از اين لغات استفاده کرده اند.ولي كساني که فرزانه نیستند» هرگز باهم کار نمي کنند. 
و قدیس نماياني هستند که هرگز مردماني واقعاً مذهبي نبوده اند فقط به ظاهر چنین مي نماید. 
فقط مردمان بي مرام هستند که مي توانند با آنان کار کنند» نه آن فرزانگاني که حالا به آنان اشاره 
کردم. چرا اين مردم نمي توانند باهم کار کنند؟ زیرا آنان توسط محو کردن نفس هایشان قدیس 
نشده اند. قدیس نمايي آنان فقط راهي براي خوراك دادن به نفس هایشان است. و وقتي نفس وجود 
داشته باشد» هیچگونه ملاقاتي ممکن نیست» زیرا نفس هميشه مي خواهد بالاتر از همه قرار 
بگیرد. 

زماني در كنفرانسي حضور داشتم که رهبران مذهبي بسياري در آنجا حاضر بودند. مراسمي 
عمده بود و بسياري از رهبران مذهبي مهم دعوت شده بودند. نامي از آنان 
نمي برم» زیرا شاید کسي آزرده شود ولي مهم ترین مردم مذهبي هند در آنجا بودند. 

كسي که اين گردهمايي را ترتیب داده بود مي خواست که همگي مدعوین در کنار هم روي 
جایگاه بنشینند و از همانجا با مخاطبین سخن بگویند. ولي يك رهبر مذهبي خاص 
نمي خواست با دیگران بنشیند و از او کتباً پرسیدند: " چه كسي بالا خواهد نشست و چه كسي 
پایین؟" و او پاسخ داده بود» "من بالا خواهم نشست. من نمي توانم پایین تر از كسي بنشینم." 
كسي که خودش مستقیماً این حرف را بزند دست کم صریح است» ولي كسي که چنین پيامي را 
بفرستد انساني بسیار پیچیده و حیله گر است. او پيغامي فرستاد که 
نمي تواند در کنار و هم سطح دیگران بنشیند. آن سكوي بزرگ که آماده شده بود» بدون استفاده 
ماند و هر سخنران مي بایست به تنهايي بایستد و براي جمع سخنراني کند. و آن سکو براي صد 
نفر همجا داشت. ولي چگونه صد رهبر مذهبي مي توانند کنار هم بنشینند؟! 

در میان آنان چند شانکاراچاریا 9201272002772و بودند که نمي توانستند هیچ كجاي دیگر 
به جز تخت سلطنت خودشان بنشینند! و اگر آنان نمي توانستند روي زمین بنشینند» چگونه آن 
رهبران مذهبي دیگر مي توانستند روي زمین و زیر تخت آنان بنشینند؟ 

انسان به شگفت مي آید که آیا این مردم فکر مي کنند يك صندلي از صندلي دیگر بزرگتر است؟! 
و یا اینکه فکر مي کنند مقام انسان توسط صندلي اي که اشغال مي کند اندازه گيري مي شود و یا 
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اينکه ارتفاع آن صندلي چقدر بالا یا پایین باشد. اين فقط نشان مي دهد که چه چيزي براي آنان 
اهمیت دارد. 

دو رهبر مذهبي نمي توانند باهم ملاقات کنند» زیرا مشكلي بر مي خیزد که چه كسي نخست باید 
احترام بگذارد» زیرا کسي که نخست احترام بگذارد به نوعي پایین تر از ديگري مي شود. 

این تعجب آور است» زیرا كسي که نخست اداي احترام کند واقعاً فرد والاتري است. 

ولي این سران مذهبي مي پندارند که كسي که نخست دستانش را به سینه بگذارد پایین تر 
مي شود. زماني در جلسه اي با حضور يك رهبر مذهبي با اهمیت شرکت داشتم. يك سیاستمدار 
مهم نیز در آن جلسه حضور داشت. آن مرد مذهبي در بالاي منبري مرتفع نشسته بود و بقیه ي 
ما در پایین قرار داشتیم. جلسه شروع شد و آن سیاستمدار گفت» "من نخست مي خواهم بدانم که 
چرا ما این پایین نشسته ایم و شما در آن بللا نشسته اید؟ اگر 
مي خواستید سخنراني کنید» قابل قبول بود. ولي اين يك جلسه است. مناظره خواهد بود و شما 
چنان بالا نشسته اید که ممکن نیست هیچ چيزي را بحث کرد. لطفا پایین بیایید." 

ولي آن مرد "مذهبي" پایین نمي آمد. سپس سیاستمدار گفت» "اگر نمي توانید پایین بیایید» اگر 
دلیل خاصي وجود دارد» پس براي ما توضیح بدهید." 

ولي آن مرد نتوانست پاسخ بدهد» او مي ترسید. در عوض» يكي از مریدانش گفت» "این يك 
سنت است که ایشان باید همیشه در سطحي بالاتر بنشینند." 

سیاستمدار گفت» "شاید او پيشواي شما باشد» ولي پيشواي ما نیست." و خطاب به آن مرد گفت؛ " 
و ما دست هایمان را روي هم بر سینه گذاشتیم تا به شما سلام بگوییم ولي شما این کار را نکردید 
» بلکه براي ما برکت طلبیدید! اگر يك مرد مذهبي ديگري به دیدار شما آمده بود و شما همین کار 
را با او مي کردیده آنوقت جنگي برپا مي شد! شما نیز باید 
دست هایتان را براي احترام به سینه بگذارید." 

و پاسخ چنین بود "او نمي تواند دست هايش را به نشانه ي احترام روي هم قرار دهد» سنت 
چنین نیست." 

موقعیت چنان زشت شده بود که هرگونه بحتي ناممکن بود. من به آن مرد مذهبي گفتم 
"مي خواهم اجازه بگیرم که چند کلام با این سیاستمدار سخن بگویم." 

او به من اجازه داد. او مي خواست اين واقعه زودتر پایان بگیرد تا جلسه بتواند شروع شود. همه 
چیز متوقف شده بود. من از آن سیاستمدار پرسیدم» "چرا نخستین چيزي که دیدید اين بوده که او 


بالاتر از ما نشسته است؟ و اگر بتوانم بپرسم آیا توجه کردید که او بالاتر از ما نشسته است و یا 
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اينکه ما وادار شده ایم تا از او پایین تر بنشینیم؟ » زیرا ممکن بود که از شما خواسته شود تا آن 
بالا بنشینید» آنوقت فکر نمي کنم که این سوال مطرح مي شد! اگر همگي ما در اين پایین نشسته 
بودیم و شما در کنار او در آن بالا نشسته بودید» گمان نمي کنم که چنین سوالي را مطرح 
مي کردید. مشکل بالاتر نشستن او نیست. مشکل این است که شما پایین تر نشسته اید." آن 
سیاستمدار نگاهي به من کرد. او در آن زمان قدرت زيادي داشت و يكي از مهم ترین چهره هاي 
هندوستان بود. او با دقت به من نگاه کرد» مردي بسیار با صداقت بود. گفت» "اين را مي پذیرم. 
هیچکس هرگز اين را به من نگفته بود. آري» اين نفساني بودن زیاد است." 

آن مرد مذهبي بسیار خوشحال شده بود و وقتي که آنجا را ترك مي کردیم دستش را دور شانه ي 
من انداخت و گفت» " تو پاسخ خيلي خوبي به او دادي. " 

گفتم» "آن پاسخ فقط براي او نبود» منظورم تو نیز بودي." و به او گفتم» " متاسفم که 
مي بینم او مردي باصداقت تر از تو است و تو ابداً صداقتي نشان ندادي. او پذیرفت که این نفس 
او بوده» ولي تو حتي آن را قبول هم نكردي» در عوض با كمك پاسخ من بیشتر به نفست خور اک 
دادي!" 

مردمان مذهبي از اين نوع نمي توانند باهم کار کنند. تمام کار آنان انتقادکردن از دیگران است. 
تمام تلاش آنان مخالفت با ديگري است. اگر دشمني وجود نداشته باشد» ابدا 
نمي توانند کار کنند. تمام تلاش آنان در مخالفت با دیگران و نفرت از آنان است. تمام اين 
رهبران مذهبي که از اين سنت ها و مذاهب پيروي مي کنند فقط مي توانند جاهل اطلاق شوند» 
زیرا نخستین ويژگي يك فرزانه ي اصیل این است که او دیگر به هیچ مذهبي تعلق ندارد. 
نخستین نشانه ي يك فرزانه این است که او دیگر با هیچ سنت و مذهبي محدود و مقید نیست. 
او هیچ قيدي ندارد. او به همه تعلق دارد. و نخستین صفت او اين است که نفس او» غرور او 
ازبین رفته است. ولي اين ها راه هاي بادکردن و تغذیه کردن نفس هستند. 

اين را به یاد بسپارید: نفس با ثروت زیاد راضي مي شود نفس مي تواند از طریق 
رنج بردن بسیار ارضا شود و همچنین با جمع آوري دانش بسیار. اين ها نفس را باد 
مي کنند. اگر ترك دنیا کنم و ریاضت بکشم) نفسم باد مي کند. و كساني که نفس هایشان راضي 
باشد هرگز نمي توانند باهم کار کنند. نفس تنها عامل جداکننده است و بي نفسي تنها عامل اتحاد 
است. پس هرکجا که بي نفسي وجود داشته باشد» همكاري و باهم بودن وجود دارد. 
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زماني يك فقیر محمدي به نام فرید از روستايي گذر مي کرد که کر در آنجا زندگي 
مي کرد. او با چندتن از مریدانش در سفر بود. مریدانش به او گفتند» "جاي خوشوقتي است که از 
در منزل کسیر رد مي شویم. اجازه بده چند روزي در آنجا اقامت کنیم. براي ما بسیار جاي 
خوشوقتي است که مکالمه ي شما را شاهد باشیم. اگر شما دو نفر باهم ملاقات کنید و مکالمه کنید 
براي ما بسیار مفید خواهد بود." 

فرید گفت. "آري ما خواهیم ایستاد و ملاقات خواهیم کرد ولي شاید مکالمه اي صورت نگیرد." 
پرسیدند» "چرا؟" گفت» "ما در آنجا توقف مي کنیم. با او ملاقات خواهم کرد» ولي شاید حرف 


" 


نزنیم. 
وقتي مریدان کبیر شنیدند که فرید از آنجا مي گذرد گفتند. هرید از اینجا گذر 
مین کند»اجازه دهید از آنان دعوت کنیم. يك موقعیت عالي خواهد بود. شما دو نفر 
مي توانید دو روز باهم صحبت کنید." 
کبیر گفت. "ما حتماً ملاقات مي کنیم. و همه شاد خواهند بود." 
از فرید استقبال شد و کبیر و فرید همدیگر را در آغوش گرفتند. چشمانشان سرشار از اشكك شوق 
بود» ولي مکالمه اي بین آنان صورت نگرفت. از هم جدا شدند و مریدان بسیار ناراضي بودند. 
وقتي که ازهم جدا مي شدنده مریدان گفتند» "ولي چرا هیچ چیز نگفتید؟" 
و آنان گفتند» "چه مي توانستیم بگوییم؟ آنچه او مي دانده من نیز مي دانم." 
فرید گفت» "آنچه را که کبیر مي داند» من نیز مي دانم پس در مورد چه حرف بزنیم؟ ما حتي دو 
نفر نیستیم که حرف بزنیم » در يك سطح. ما يكي هستیم. در آن سطح, کلام غيرضروري است." 
مکالمه در بین مرشدان ممکن نیست. حتي سخن گفتن نیز دوگانگي مي آورد. در سطحي خاص؛ 
کار جاودانه ي تمام فرزانگان يكي بیش نیست. در آن سطح مسئله ي دوگانگي وجود ندارد. مهم 
نیست کجا به دنیا آمده باشند» به چه جامعه اي متعلق باشند و روش زندگیشان چه باشد. باز هم 
تفاوتي بین آنان نیست. ولي تفاوت ها میان كساني که فرزانه نیستند» امري طبيعي است. 
این را به خاطر بسپارید که اگر در میان آنان تفاوتي وجود داشته باشد» علامت آن است که آنان 
فرزانه تیستند. 

به 
دوست ديگري پرسیده است: هدف و منظور نهايي شما چیست؟ 
از من پرسیده که هدف من چیست. من هیچ هدفي ندارم. و درك اینکه چرا هدفي ندارم و چرا 


مقصدي ندارم خوب است. 
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در زندگي دو نوع عمل وجود دارد. يك نوع از اعمال توسط خواسته برانگیخته مي شود هدفي 
در پشت آن است. و نوعي دیگر از اعمال وجود دارند که توسط عشق و محبت برانگیخته 
مي شوند » منظوري در پشت آن نیست. اگر از يك مادر بپرسيء "هدف تو از نثار عشق 
به فرزندت چیسیت؟" چه خواهد گفت؟ خواهد گفت. من چيزي از هدفم 
نمي دانم. من فقط عاشق فرزندم هستم و در اين عشق ورزیدن من شادي وجود دارد." 

چنین نیست که امروز عشق بورزي و فردا خوشي آن را دریافت کني. خود عشق تو يك شادماني 
است. و همچنین نوع ديگري از عمل است که انگیزه ي آن خواسته و آرزو است. هم اکنون من 
با شما حرف مي زنم. مي توانستم به اين دلیل صحبت کنم که چيزي از آن نصیبم شود. پاداش 
مي تواند به شکل پول» شهرت. احترام یا اعتبار باشد. مي تواند به هر شكلي باشد. شاید به دليلي 
سخن بگویم که چيزي در مقابل دریافت کنم» آنوقت عمل من توسط يك خواسته برانگيخته شده 
است. 

ولي من فقط به اين دلیل سخن مي گویم که نمي توانم سخن نگویم. چيزي در درون من اتفاق 
افتاده و مي خواهد سهیم شود. سخنان من مانند گلي است که شکفته شده و رایحه اش به تمام 
اطراف منتشر مي شود. اگر از يك گل بپرسي» "هدفت چیست؟"......هدفي در پشت آن نیست. 
برخي از اعمال از خواسته ها ناشي مي شوند و هدفي در پشت آن ها هست. برخي دیگر از 
اعمال هستند که انگیزه ي آن محبت است. آنوقت هدفي در پشت آن پنهان نیست. براي همین 
است که وقتي عملي از خواسته برمي خیزد» تولید قید و اسارت مي کند. ولي اعمالي که از روي 
محبت باشند» هیچ قيدي ایجاد نمي کنند. 

هر عملي که هدفي داشته باشد تولید قید مي کند و عملي که بي هدف باشد. قيدي ایجاد 
نمي کند. و تعجب خواهید کرد اگر بدانید که تا وقتي که هدفي نداشته باشید نمي توانید مرتکب 
خطا شوید. 

این نکته اي عجیب است: هميشه در هر گناهي يك هدف وجود دارد» وقتي که عمل خيري انجام 
مي دهي» هدفي نداري. واگر عمل خیر با هدف یا منظور خاصي انجام گیرد. باید يك گناه در 
لباس مبدل باشد. در گناه هميشه هدف وجود دارد. بدون هدف هیچ گناهي صورت نمي گيرد. 
گناه کردن حتي با يك هدف هم دشوار است و اگر هدفي وجود نداشته باشد» غیرممکن مي شود. 
من نمي توانم بدون هیچ دليلي تو را بکشم » چرا باید چنین کنم؟ هیچ گناهي بدون دلیل انجام نمي 
شود. زیرا يك گناه نمي تواند به دلیل محبت انجام شود. گناه هميشه پر از خواسته و خواهش است 


و خواسته» هميشه هدف و منظور را در خودش پنهان دارد. انتظار دریافت چيزي در مقابل 
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وجود دارد. ولي يك عمل ممکن است که بدون هیچ انتظار و توقعي انجام شود. پس از اينکه 
ماهاویر/ به اشراق رسید» حدود چهل سال دیگر هم به کارکردن ادامه داد. چرا چنین کرد؟ 

او سال ها کار کرده بود» پس چرا متوقف نشد؟ او سال ها بود که دایم در سفر بود» بسیار فعال 
بود: او غذا مي خورد و به اینجا و آنجا مي رفت و حرف مي زد و سخنراني 
مي کرد. او چهل یا چهل و پنج سال بي وقفه کار کرد. آیا ارضا نشده بود؟ 

پس از اينکه بود/ به روشني رسید» او نیز چهل سال کار کرد. چرا دست نکشید؟ زیرا در اين 
اعمال هدفي وجود ندارد. نه‌بود/ و نه ماهاویر/» هیچکدام هدفي نداشتند» فقط به دلیل مهرشان بود 
که کار مي کردند. من غالبا در شگفت مي شوم که چرا به صحبت با شما ادامه مي دهم. 
چه منظوري در پشت آن است؟ 

حتي وقتي به دنبال منظوري مي گردم» يكي هم پیدا نمي کنم» به جز اینکه چيزي را 
مي بینم و نيازي براي من هست تا در موردش سخن بگویم. درواقع» فقط انساني که هنوز در 
وجودش قدري خشونت باقي مانده باشد مي تواند در این مورد ساکت بماند. 

چرا سخن نگفتن خشونت است؟ امروز صبح داستاني برایتان گفتم: اگردر دست شما ماري را 
ببینم و بدون هیچ حرفي به راهم ادامه دهم و فکر کنم که ربطي به من ندارد» آنوقت فقط به دلیل 
وجود خشونت و بي رحمي در من است که مي توانم ساکت بمانم. وگرنه به شما مي گویم»"اين 
يك مار است» بیندازش دور!" و اگر كسي از من بپرسد» " چرا مي گويي که اين يك مار است و 
بیندازش دور؟ براي تو چه اهميتي دارد؟" من پاسخ خواهم داد» "براي من اهميتي ندارد» به جز 
اینکه براي آگاهي دروني من غیرممکن است که در چنین موقعيتي ساکت بمانم." 

انگیزه ي اين عمل چيزي بيروني نیست. زیرا هدفي براي آن وجود ندارد. آن انگیزه از يك 
آگاهي دروني نشات مي گیرد» جايي که توقع و انتظاري وجود ندارد. 

تعجب خواهید کرد اگر بدانید که هروقت هدفي وجود داشته باشد» انگیزه ي شما بيروني است و 
هرگاه هدفي درکار نباشد» آن انگیزه از ژرفاي درون برمي خیزد. يعني» اگر چيزي باشد که تو 
را جذب کند» هدفي وجود دارد. چيزهايي هم هستند که تو را از درون جذب مي کنند» ولي آنوقت 
هدفي وجود ندارد. عشق و مهر هميشه بدون مقصد هستند. امیال و آرزوها هميشه هدف مند 
هستند. براي همین است که بهتر است گفته شود که خواسته از بیرون انسان را وادار مي کند و 
مي کشاند. اگر طنابي دور تو ببندم و تو را بکشانم» این کشاندن زانهم است. خواسته ها 
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بسته شده اي و توسط آن کشیده مي شوي. براي همین است که متون مذهبي به كسي که خواسته 
دارد» پاشو وج مي گویند. اپاشم" يعني حيواني که با طناب بسته شده است» به چيزي دیگر 
بسته شده و توسط آن کشیده مي شود. ولي در متون مذهبي. "پاشم" به معني حیوان نیست. 
ایاشو" به شخصي اطلاق مي شود که با طنابي بسته شده و توسط آن کشیده مي شود. تا وقتي که 
توسط يك هدف کشیده مي شوي. خواسته وجود دارد و تا وقتیکه که این کشش ادامه داشته باشد. 
تو همچون يك حیوان به طنابي بسته شده اي. آزاد نيستي. آزادي نقطه ي مقابل "پاشو" است: 
نفي هرگونه وابستگي و کشیده شدن است. 

آزادي يعني کشیده نشدن به هیچ وجه توسط هیچ قید و بند» و حرکت کردن توسط جرياني که از 
درون مي آید. من هیچ هدفي ندارم. براي همین است که اگر در همین لحظه بمیرم» حتي براي 
يك ثانیه نیز احساس نمي کنم که چيزي را ناتمام باقي گذاشته ام. اگر همین حالا بمیرم» در حالي 
که اینجا نشسته ام» حتي يك لحظه نیز فکر نمي کنم که چيزي را که 
مي خواسته ام بگويم ناگفته باقي مانده» زیرا در پشت سخنان من هدفي وجود ندارد» مسئله ي 
تکمیل کردن چيزي در میان نیست. تا وقتیکه زنده هستم» کار انجام مي شود و وقتیکه مي میرم 
کار پایان گرفته است. چون در پشت آن انگیزه اي نبوده» هیچ چیز ناقص باقي نخواهد ماند. 
من هیچ انگیزه اي ندارم. فقط الهاماتي از درون هست. فقط يك جبر دروني وجود دارد و هرچه 
که روي مي دهد به سبب همین است. در هندوستان ما به چنین شخصي مي گوییم كسي که 
خودش را به جهان هستي تسلیم کرده باشد. اکنون تمام اعمال او اراده ي خداوند هستند: او هیچ 
آرزويي از خودش ندارد. 

گفتن اينکه تمام اعمال او خواست خدا هستند درست است زیرا او زندگیش را تسلیم آن غایت 
هستي کرده است. اينك هرآنچه که رخ بدهد مسئولیتش با آن غایت است. خود او مسئول نیست. 
سوال خوبي پرسیده اي. مایلم بگویم که زندگي باید عاري از خواسته و درد باشد. يك زندگي 
عاري از خواسته و انگیزه خلق کن و الهامات از درون برخواهند خاست. زندگیت را چنان بساز 
که آرزوي هیچ چیز را نداري» بلکه فقط میل به دادن داري. آنچه را که من عشق مي خوانم 
چيزي گرفتني و خواستني نیست. فقط آن را مي دهي. و در عشق هدفي جز دادن وجود ندارد. 
من این عشق را محبت و مهر نیز مي خوانم. بنابراین مي توانید بگویید که هدفي جز عشق وجود 
ندارد. و عشق هدفي ندارد زیرا که خودش يك هدف است. 
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يك سوال دیگر در مورد خشم رسیده است: وقتي كسي خشمگین مي شود نتایج مخربي برجاي 
مي گذارد و تمام بدن را تحت تاثیر قرار مي دهد. در اين موقعیت چه نوع موانعي مي تواند در 
بدن به وجود بیاید؟ 

امروز صبح وقتي با شما سخن گفتم» از خشم به عنوان يك مثال نام بردم. تمام عواطف انرژي 
هستند و اگر اين انرژي ها به صورت سازنده مصرف نشوند» بخش هايي از بدن را و بخش 
هايي از ذهن را مختل مي سازند. انرژي باید به مصرف برسد. آن انرژي که در درون بماند و 
مصرف نشود موانعي خاص ایجاد مي کند. اين موانع به بيماري تبدیل مي شوند» همچون يك 
غده. آیا درك مي کنید؟ 

این فقط خشم نیست » اگر در درون من عشق براي بخشیدن وجود داشته باشد و اگر قادر نباشم 
این عشق را به كسي بدهم» مي تواند در من تولید مانع کند. اگر در من خشم وجود داشته باشد و 
نتوانم آن را بیان کنم» مي تواند تولید مانع کند. اگر در من ترس وجود داشته باشد و قادر نباشم آن 
را نشان بدهم» آن ترس مي تواند تولید يك مانع کند. تمام حالات عاطفي انرژي زا هستند و اين 
انرژي نیاز به تخلیه شدن دارد. اين تخلیه کردن مي تواند به دو صورت باشد: يكي راه منفي ۷1۵ 
52 است. براي مثال» كسي خشمگین است و راه منفي تخلیه این است که برود و ديگري 
را با سنگ بزند و یا با عصابه ديگري حمله کند و يا لفظاً به او حمله کند. اين روش منفي 
تخلیه ي انرژي خشم است. زیرا آن انرژي تخلیه شده» ولي او از آن منتفع نشده است. تنها 
تمره ي آن این است که كسي که فحش خورده» با نيرويي دوبرابر انتقام بگیرد. آن كسي که بر او 
سنگ زده نیز خشمگین مي شود. او نیز درست مانند شدخص اولي است: او نیز براي تخلیه ي 
خشم خود به روش منفي متوسل مي شود. او نیز چوبي برمي دارد. اگر سنگي به كسي پرتاب 
كني» او نیز سنگي بزرگتر برایت پرتاب مي کند. اگر انرژي به راه منفي تخلیه شود آنوقت 
تولید خشم بیشتر خواهد کرد و انرژي تلف خواهد شد. بازهم خشم ایجاد مي شود و به سبب 
عادت منفي» باز هم خشم بيشتري تولید خواهد شد. بازهم انرژي به هدر مي رود و بازهم به سبب 
واکنش خشم آلود طرف مقابل» خشم وجود خواهد داشت. مقدار نامحدودي از خشم خواهد بود و 
انرژي فقط به هدر مي رود و هرگز پایان نمي گيرد. 

خشم فقط وقتي متوقف مي شود که به راهي مثبت مورد استفاده قرار بگیرد» به روشي خلاقانه. 
براي همین است که ماهاویر/ گفته» "كسي که نفرت داشته باشد» درمقابل نفرت دریافت مي کند. 
كسي که خشمش را نشان بدهد. خشم دریافت مي کند. كسي که افکار پلید داشته باشد. همان را 


دریافت خواهد کرد" 
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پاياني براي این نیست و نهایتاً انرژي فقط تلف مي شود. 

فرض کنید که من خشمگین هستم » در مقابل تو خشمگین مي شوي و بازهم من از تو خشمگین 
مي شوم و بازهم در پاسخ آن تو از من خشمگین مي شوي. نتیجه ي این چه خواهد بود؟ هربار 
که من خشمگین شوم مرا ضعیف مي کند و تمام انرژي مرا مصرف مي کند. براي همین است 
که جامعه این را تثبیت کرده که خشمتان را نشان ندهید. براي همین است که جامعه شما را 
تشویق نمي کند که خشمتان را نسبت به طرف مقابل نشان دهید. اين يك مقررات خوبي است و 
به این دلیل خشم بیان نمي شود و زیاد نمي شود. ولي آن انرژي هنوز در من باقي است. 
آنوقت چه بر سر آن مي آید؟ 

آیا به چشمان يك حیوان نگاه کرده اید؟ حتي وحشي ترین حیوانات نیز چشماني نرم تر از چشمان 
شما دارند. چشمان يك حیوان درنده از چشم هاي يك انسان نرم تر است. چرا چنین است؟ دلیلش 
این است که آن حیوان انرژي سرکوب شده اي در درونش ندارد. حیوان وقتي خشمگین شود آن 
را بیان مي کند» مي غرد» جیغ مي زند» حمله مي کند و خشم را خالي مي کند. او متمدن نیست. 
هر محركي داشته باشد آن را بیان مي کند. دلیل آن نرمي که در چشمان يك کودك مي بینید 
چیست؟ آنان هرچه را که احساس کنند بیان مي کنند» انرژي هاي آنان تولید مانع نمي کنند. وقتي 
خشمگین هستند» خشمشان را بیان مي کنند و وقتي حسود هسنند» آن را نشان مي دهند و وقتي 
بخواهند بازیچه اي را از دست كودكي دیگر بقاپند» این کار را مي کنند. در زندگي کودکان 
سرکوب وجود ندارد » براي همین است که اينهمه معصوم هستند. 

در زندگي شما سرکوب وجود دارد و اینجاست که پيچيدگي ها آغاز مي شوند. وجود يك مانع 
انرژي» نشان دهنده ي پيچيدگي دروني است »چيزي در درون اتفاق مي افتد» ولي در بیرون 
چيزي دیگر را نشان مي دهید. آنوقت آن انرژي که تخلیه نشده کجا مي رود؟ تولید يك مانع 
انرژي 6060727-0100 مي کند. 

منظورم از مانع انرژي این است که همچون يك گره به ذهن یا بدنت مي چسبد. مانند رودخانه اي 
که بخشي از آن یخ بسته است و قطعات یخ در رودخانه جاري هستند. همانطور که قطعات یخ 
بزرگ تر و بزرگ تر مي شوند» جریان رودخانه بیشتر و بیشتر متوقف مي شود. اگر تمام آب 
رودخانه یخ بزند» تمام جریان آن متوقف مي گردد. بنابراین شما مانند رودخانه اي هستید که 
تکه هاي یخ در آن شناور هستند. ضروري است که اين قطعات یخ ذوب شوند. اين موانع انرژي 
همچون قطعات یخ در جریان زندگي شما شناور هستند. محرکات سرکوب شده : نفرت» خشم و 
میل جنسي همچون قطعات عظیم یخ در درون شما هستند. حالا آن ها مانعي بر سر راه جریان 
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طریق مراقبه 
زندگي هستند. زندگي برخي افراد کاملاً یخ بسته شده و ابداً جرياني در آن نیست. مطلفاً ضروري 
است که این یخ ها ذوب شوند و براي ذوب کردن آن ها باید از روش هاي سازنده استفاده شود. 
من دو راه سازنده را براي این توصیه کردم: يكي رها کردن محرکات موانع کهنه و ديگري 
استفاده ي سازنده از محرکات جدید. 
اگر به کودکان نگاه کنید» شور و انرژي بسياري در خود دارند. اگر آن ها را در خانه اي تنها 
بگذارید به این چیز و آن چیز دست مي زنند چيزي را مي شکنند و چيزي را خرد مي کنند. و 
تو به آنان مي گويي» " اینکار را نکن» آن کار را نکن." تو به آنان مي گويي چه کار نکننده ولي 
به آنان نمي گويي در عوض چه کار بکنند. و تو نمي داني که وقتي که کودك ليواني را مي شکند» 
درواقع چه مي کند. انرژي درون او راه تخلیه اي نیاز دارد. حالا راهي وجود ندارد» پس ليواني 
را بر مي دارد و با انداختن آن راهي براي تخلیه ي آن انرژي پیدا مي کند» حالا انرژي تخلیه 
شده است. آنوقت به او مي گويي» "لیوان را نشکن." و او از انداختن لیوان دست برمي دارد. به 
بیرون مي رود و حالا مي خواهد گلي را بچیند. مي گويي, "به گل ها دست نزن." او حتي مجاز 
نیست به گل ها دست بزند! 
پس به داخل مي آید و كتابي را بر مي دارد و تو به او مي گويي. "کتاب را خراب نکن." 
تو به او گفته اي که چه كارهايي نکند» ولي نگفته اي که چه بکند! اینگونه است که آن موانع در 
کودك شکل مي گیرند و بیشتر و بیشتر درگیر آن موانع مي شوند و يك روز فقط موانع وجود 
دارند. در درون او فقط " اینکار را نکن آن کار را نکن" وجود دارد او 
نمي فهمد که چه باید بکند! 
منظور من از روش سازنده این است که باید بگويي که او چه کند. اگر لیوان را پرت 
مي کند» اين يعني که انرژي دارد و مي خواهد كاري بکند. و تو فقط به او گفته اي که چه نکند. 
بهتر است به او قدري گل بدهي و بگويي " با اين يك لیوان بساز» يك لیوان درست مثل این 
بساز." این استفاده ي سازنده از انرژي است. 
آیا مرا درك مي کنید؟ وقتي که مي خواهد گلي را بچیند» مي نواني به او كاغذي بدهي و بگويي 
که يك گل مانند آن بسازد. اين استفاده ي سازنده از انرژي است. امروزه تعلیم و تربیت ما بسیار 
غیرسازنده است و براي همین است که زندگي کودك از همان آغاز فاسد مي شود. تمام ما 
كودكاني فاسد 0عوزرور هستیم » تنها تفاوت در این است که ما بزرگ شده ایم! وگرنه ما همگي 
كودكاني فاسد بارآمده ایم: از همان ابتداي كودكي همه چیز به خطا رفته و ما تمام عمر به تکرار 


این خطاها ادامه مي دهیم. 
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همانطور که گفتم» خلاقیت يعني اينکه از تمام انرژي هاي برخاسته به صورت سازنده استفاده 
شود تا از آن چيزي بیرون بیاید و هیچ چیز نابود نشود. آن انرژي که هميشه صرف انتقاد از 
دیگران مي شود مي تواند براي نوشتن يك ترانه به کار گرفته شود. و آیا مي دانید؟ . كساني که 
نمي توانند ترانه اي بنویسند یا شعري بسرایند منقد مي شوند! 
این همان انرژي است. منقدین هم همان انرژي را براي خلق يك آهنگ یا سرودن يك شعر دارند 
ولي به راهي سازنده از آن استفاده نمي کنند. تنها کار آنان انتقادکردن از دیگران است: چه كسي 
بد مي نویسد و چه كسي چه کار مي کند! اين استفاده ویرانگرانه است. اگر ما مي توانستیم از 
انرژي هایمان» از تمام انرژي هاي درونمان به روشي سازنده استفاده کنیم» دنیا مكاني بسیار 
بهتر مي بود. 

و به یاد بسپار که انرژي هرگز خوب يا بد نیست. حتي انرژي خشم نیز خوب يا بد نیست؛ 
تمامش بستگي به اين دارد که چگونه به کار برده شود. فکر نکنید که انرژي خشم بد است» 
انرژي نمي تواند بد با خوب باشد. حتي انرژي اتمي نیز بد يا خوب نیست: با آن تمام دنیا 
مي تواند نابود شود و تمام دنیا مي تواند ساخته شود. تمام انرژي ها خنثي هستند. هیچ انرژي 
خوب یا بد وجود ندارد. اگر براي مقاصد ویرانگرانه مصرف شود بد مي شود و اگر از آن به 
طور سازنده استفاده شود» خوب مي شود. 

بنابراین شما باید روشي را که انرژي خشم» خواسته» سکس يا نفرت را مصرف مي کنید تغییر 
بدهید و از آن به روشي سازنده استفاده کنید. درست مانند وقتي که كسي کود حيواني مي آورد و 
بوي بسیار بد مي دهد» ولي باغبان در باغش از آن استفاده مي کند» و باآن دانه مي کارد. دانه ها 
توسط این کود به درخت تبدیل مي شوند. و بوي عفونت آن کود از 
رگ هاي درخت عبور مي کند و به بوي گل ها تبدیل مي شود. همان کثافت» همان خود کود 
بسیاربدبو بود» اينك گلي شده است و بوي خوش مي دهد. 


تحول انرژي يعني اين. این دگرديسي انرژي است. هرآنچيزي که در شما بوي بد مي دهد 
مي تواند به چيزي خوشبو تبدیل شود » خود همان چیز » زیرا آنچه که بدبو است 
مي تواند خوشبو هم باشد. بنابراین اگر در درون خشم داري» احساس گناه نکن ۰ اين يك انرژي 
است و تو خوش اقبال هستي که آن را داري. و فکر نکن که خيلي شهواني هستي » اين فقط 


انرژي است و تو خوش اقبال هستي که وجوددارد. بداقبالي در این بود که اگر آن را نداشتي» 
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مایه تاسف بود اگر نمي توانستي خشمگین شوي, اگر ناتوان بودي. آنوقت بي مصرف مي بودي» 
زیرا در تو هیچ انرژي وجود نداشت که به کار گرفته شود. بنابراین از داشتن اين انرژي ها 
احساس بد نداشته باش. نسبت به تمام انرژي هاي درونت سپاسگزار باش. حالا بستگي به خودت 
دارد که چگونه از آن ها استفاده کني. تمام مردان بزرگ دنیا بسیار شهواني بوده اند. اگر چنین 
نبودند مایه ي تعجب بود» زیرا اگر چنین نبودند» نمي توانستند انسان هاي بزرگي بشوند. 

در موردگاندي مي دانید » او بسیار شهواني بود. و روزي که پدرش مرد.... پزشکان به او گفته 
بودند که پدرش زنده نخواهد ماند» ولي او حتي همان شب نیز نتوانست نزد پدرش بماند » وقتي 
پدرش مرد او درحال معاشقه با همسرش بود. پزشکان قبلاً به او گفته بودند که پدرش امشب را 
طاقت نخواهد آورد و او باید در تمام طول شب در کنار پدرش بماند. گاندي در اين مورد بسیار 
توبه کرده بود: "من چگونه مردي هستم؟" ولي او باید از اين میل جنسي خودش شاکر باشد؛ 
زیرا همان انرژي بود که از او يك انسان مجرد ساخت » همان انرژي! اگر او تمام آن شب کنار 
پدرش مي نشست قطعي بود که يك گاندي در دنیا زاده نمي شد. در چنان موقعيتي» بیشتر ما نه 
فقط يك شب. بلکه دو شب تمام هم نزد پدرانمان مي ماندیم» ولي هیچ گاندي وجود نمي داشت. 
آنچه که آن شب براي او يك بوي بد به نظر رسیده بود» بعدها عطر زندگیش شد. 

بنابراین هیچ انرژي را منکر نشوید. هیچ انرژي را که در شما برمي خیزد انکار نکنید. 

آن را يك نعمت بدانید و سعي کنید دگرگونش سازید. 

تمام انرژي ها مي توانند تغییر کنند و متحول گردند. و آن چيزي که به نظرتان بد و 


ناخوشایند مي رسد مي تواند به چيزي معطر و زیبا تبدیل شود. 


باقي پرسش ها را فردا بحث خواهیم کرد. 
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عزیزان من: 

امروز صبح در مورد نخستین گام يك سالك سخن گفتم. همچنین در مورد راه هاي پاكسازي بدن 
سخن گفتم. دومین لایه از شخصیت انسان افکار او هستند. بدن باید پأك باشد و ذهن نیز باید پاك 
باشد. 

لایه ي سوم عواطف هستند و زماني که عواطف پاك باشند» آنگاه پایه هاي مراقبه آماده است. 
وقتي این سه چیز اتفاق بیفتند» لذتي عظیم را تجربه خواهید کرد. آرامشي عظیم در زندگیتان 
روي خواهد داد. اگر این سه چیز حاصل شده باشند» يك زندگي جدید خواهید داشت. 

ولي این ها فقط گام هاي اساسي آماده شدن براي مراقبه هستند. به نوعي؛ این ها تمرینات بيروني 
هستند. تمرین دورني ژرف تر از اين هاست ۰ در آن» ما بدن» افکار و عواطف را تسلیم 
مي کنیم تا آن ها را پاك و خالي کنیم. در تمرین بيروني» ما بدن را پاكسازي 
مي کنيم و در تمرین دروني آن را تسلیم مي کنيم. وارد وضعیت بي بدني 6اه 00011695 
خواهید شد» وارد وضعیت بي ذهني 00-0100 خواهید شد و وارد حالتي خواهید شد که از 
عواطف آزاد باشید. 

ولي پیش از اينکه اين بتواند رخ دهد» لازم است که ناخالصي ها را درون خودتان برطرف کنید. 
در مورد بدن با شما صحبت کردم اينك در مورد افکار صحبت مي کنم. ناخالصي هاي ذهن 
افکار ما بسیار بولهوس 061021ز/ هستند. افکار همچنین روي ذهن اثر مي گذارند» چه تاثیر 
خوب و چه بد. افكاري که شخصي فکر مي کند» همچنین بر شخصیت او اثر خواهد گذاشت. اگر 
شخصي به زيبايي بیندیشد» اگر پیوسته به زيبايي فکر کند» کاملاً طبيعي است که همین افکار 
شخصیت او را زیباتر کند. اگر كسي در مورد خداونده در مورد الوهیت فکر کند و افکارش در 
این محور بچرخند» طبيعي است که زندگیش سرشار از الوهیت گردد. اگر كسي در مورد حقیقت 
بیندیشد. طبيعي است که حقیقت بخشي از وجود او شود. در همین زمینه مایلم از شما بخواهم تا 
در مورد چيزهايي که پیوسته در ذهنتان مي گذرد فکر کنید. 

تمام اوقات به چه فکر مي کنید؟ 
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بیشتر شما یا به پول فکر مي کنید يا به سکس و يا به قدرت. 

به 
در سالیان خيلي دورء پادشاهي در چین زندگي مي کرد. روزي به مرز سرزمینش که اقیانوس 
بود رفت و نخست وزیرش را با خودش برد. هردو روي تپه اي ایستاده بودند و اقیانوس را 
تماشا مي کردند که تا چشم کار مي کرد گسترده بود. كشتي ها در رفت و آمد بودند و پادشاه از 
وزیر ارشدش پرسیده "چند كشتي وارد مي شوند و چند کشتي خارج 
مر ۱۳۵ 
وزیر ارشد گفت »"ارباب من» اگر حقیقت را بخواهید» فقط سه كشتي وارد مي شوند و سه كشتي 
خارج مي شوند." 
پادشاه گفت» "سه كشتي؟ در آنجا كشتي هاي بسیار وجود دارد. آیا نمي بيني؟" 
وزیر پاسخ داد. "من فقط سه كشتي دیده ام: يكي پول» يكي سکس و ديگري قدرت. 
ما تمام عمرمان را سوار این سه كشتي هستیم" 

نه 
این درست است: روند افکار ما بر این سه كشتي سوار هستند. و هركسي که سوار اين كشتي ها 
باشد» در افکار پاك نخواهد شد. او فقط وقتي افكاري پاك خواهد داشت که از این سه كشتي پیاده 
شود. بنابراین براي همه مهم است که افكاري را که در ذهن تکرار 
مي شود مشاهده کنند: چه زخم هايي در ذهن دارد که افکارش در حول آن مي چرخد. همان 
افكاري که بارها و بارها به ذهنش بازمي گردد» ضعف اساسي او است. بنابراین هركسي باید 
این را کشف کند: آیا پول است» آیا سکس است و آیا قدرت است؟ آیا پیوسته به يكي از این سه 
چیز فکر مي کني؟ آیا در مورد دروغ گفتن فکر مي كني؟ آیا در مورد نادرستي و تقلب کردن 
فکر مي کني؟ اين ها نکات فرعي هستند» آن سه مورد اول اساسي هستند. اگر افکارت حول آن 
سه چیز مي چرخد آنوقت افکارت ناپاك هستند. آن ها به این سبب ناپاك خوانده مي شوند زیرا 
که تا وقتي به آن ها مي انديشي. نمي تواني حفیقت را بشناسي. 
خلوص فکر همان چيزي است که ما در هندوستان به آن راستي طادتت]» خبر 2000669 و 
زيبايي 062۷ مي گوييم. افکار پاك حول اين سه محور مي چرخند. چه قدر در مورد حقیقت 
مي انديشي؟ آیا ابداً به حقیقت فکر مي کني؟ آیا هرگز در شگفت شده اي که حقیقت چیست؟ آیا در 
لحظه اي ساکت ذهنت در اين مورد فکر کرده است؟ 
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آیا هیچگاه دغدغه ي حقیقت را داشته اي؟ آیا هرگز احساس کرده اي که مي خواهي زيبايي را 
درك کنی؟ آیا هرگز احساس کرده اي که مايلي خوشبختي را درك کني؟ 
اگر دهنت از افکار ناپاك دچار دردسر است» پس دهنت ناپاك است و با دهني ناپاك امکان رسیدن 
به اشراق وجود ندارد. افکارناپاك شما را به بیرون مي برند و افکار پاك شما را به درون 
مي برند. افکار ناپاك به سمت بیرون و پایین جاري هستند و افکار پاك به سمت درون و بالا 
جریان دارند. غیرممکن است كسي به راستي» خیر و زيبايي فکر کند و درنیابد که زندگیش 
اک ها اک تاه ات 

به 
زماني گاندي در زندان بود. او عادت داشت پیوسته درباره ي راستي» درمورد ترك دنیا و عدم 
وابستگي فکر کند. در آن روزگار او عادت داشت براي صبحانه ده عدد خرما که از شب قبل در 
آب خیسانده شده باشد بخورد. و/اب باي پاش ما۳ نم0ط21120 ۷ نیز با او در زندان بود. او 
در شگفت بود» "این چه جور صبحانه اي است؟ فقط ده خرما؟ چگونه مي تواند كافي باشد؟" 
او عادت داشت آن ده خرما را براي‌گاندي در آب نگه دارد. روزي فکر کرد " پیرمرد چگونه 
مي تواند بفهمد که ده خرما بوده یا پانزده تا؟ او فقط آن ها را مي خورد." 
گاندي دید که چند خرما بیشتر است و گفت "والاب باي» لطفاً خرماها را بشمار " 
وقتي که خرماها را شمردند» پانزده خرما بود. 
گاندي گفت. "پانزده تا است." 
والاب باي گفت. "چه فرقي دارد که ده تا باشد یا پانزده تا؟" 
گاندي براي مدتي چشم هایش را بست و فکر کرد. سپس گفت والاب باي. تو فكري عالي 
به من دادي. گفتي «چه فرقي بین ده و پانزده است» پس من فکر کردم که نباید بین ده تا خرما و 
پنج تا خرما هم فرقي وجود داشته باشد." 
گاندي گفت. "از امروز به بعد فقط پنج خرما خواهم خورد. تو چيزي بسیار شگفت انگیز به من 
نشان دادي که فرقي بین ده و پانزده نیست." 
والاب باي ترسید و گفت "من فقط براي اين گفتم که تو قدري بیشتر بخوري. هرگز تصورش را 
هم نمي کردم که اینگونه فکر کني." 
كسي که هميشه در مورد کمتر خوردن فکر کند» اینگونه پاسخ خواهد داد و كسي که در مورد 
بیشتر خوردن فکر کند تفاوتي بین ده و پانزده نخواهد دید. ولي براي كسي که پیوسته در فکر 


کمتر و کمتر خوردن است. فرقي بین ده و پنج وجود ندارد. 
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بنابراین آنچه که فکر مي کنید» در عادات روزانه ي شما منعکس خواهد شد. 
داستان ديگري برایتان مي گویم: گاندي عادت داشت آب گرم به همراه قدري عسل و لیموترش 
بنوشد. ماهادو دساي 15۵1 ۲2۳206۷ همنشین نزديك او بود و روزي مشغول آماده کردن 
این شربت براي او بود. آب بسیار داغ بود و بخار از آن بلند مي شد. وقتي گاندي پس از چند 
دقیقه آمد. ماهادو دساي ان لیو ار را به دست گاندي داد. گاندي نگاهي به آن انداخت و گفتء " 
بهتر بود روي آن را مي پوشاندي." 
ماهادو گفت. "در اين پنج دقیقه چه اتفاقي مي توانست بیفند؟ و من آن را تماشا مي کردم» هیچ 
چیز در آن نیفتاد " 
گاندي گفت. "مسنله ي افتادن چيزي در آن نیست. آن بخاري که از آب متصاعد مي شد باید 
موجوداتي را آزرده باشد. مسنله ي پوشاندن براي افتادن چيزي در داخل آن نیست. آن بخار شاید 
موجوداتي را که در هوا هستند آزرده باشد." 
براي كسي که پیوسته به نيازاري مي اندیشد. طبيعي است که چنین فکر کند و چنین عمل کند. 
بنابراین به شما مي گویم» اگر پیوسته به چيزي فکر کنید» تغييري در رفتار روزانه ي شما ایجاد 
خواهد شد. 

به 
امروز صبح دوستي با يك خبر آمد. او گفت. "جاي بسي تاسف است که باوجودي که از برخي 
افراد دوبار دعوت شده. هنوز هم اینجا نیستند و ده دقیقه دیر آمده اند." او از اينکه مي دید برخي 
افراد با وجود دعوت دوباره بازهم دیر آمده اند احساس تاسف مي کرد. اگر من جاي او بودم 
مي گفتم که این خوب است که برخي افراد پس از فقط دوبار 
دعوت شدن آمده اند و حتي بهتر این مي بود که افرادي هنوز نیامده اند نیز اینجا 
مي بودند. اين روش خشونت ندارد. روش او همراه با خشونت بود. 
بنابراین چيزي که به شما مي گویم اين است که اگر قدري فکر کنید» اگر براي خودتان ابزارهايي 
براي پاكسازي افکار خلق کنید» درخواهید یافت که آهسته آهسته» حتي کوچکترین حرکات شما 
نیز تغییر خواهند کرد. حتي زبان شما نیز از خشونت عاري خواهد شد. حرکات شما عاري از 
اه تم 
قفا شتا می رات وگ شم رانک گر مات جه جاگ جاشی رین ختاق ق 


خواهند داشت زیرا افکار شما قدرت بسیار دارند. 
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خيلي چیزها بستگي به اين دارند که تمام اوقات به چه چيزهايي فکر مي کنید. اگر دایم به پول 
فکر مي کنید و سعي دارید که مراقبه کنید» آنوقت در دو جهت مخلف حرکت مي کنید. درست 
مانند این است که دو گاو نر را به دو انتهاي يك گاري ببندید. گاري توسط نيروي آن دو گاو که 
در دو جهت مخالف حرکت مي کنند درهم خواهد شکست و به جلو نخواهد رفت. 

اگر افکار شما خالص باشند» آنوقت در مي یابید که حتي اعمال جزيي شما نیز تغیرات بسیار 
کرده است. زندگي از اعمال بزرگ ساخته نشده است. از كارهاي جزيي تشکیل شده است. 
چگونه از خواب بیدار مي شوي» چگونه مي نشيني» چگونه حرف مي زني» 
چه مي گويي ۰ خيلي از چیزها به این امور بستگي دارد. و منبع اصلي تمام اين اعمال ذهن است. 
بنابراین افکار شما باید به سمت راستي» خير و زيبايي متوجه باشند. بگذار در زندگیت راستي را 
هميشه به یاد بياوري. هرگاه وقتي پیدا مي كني» روي راستي تامل کن» به خير و به جمال 
و هرگاه مي خواهي كاري انجام دهي پیش از اينکه شروع كني» براي يك لحظه فکر کن که آنچه 
را که انجام خواهي داد در هماهنگي با حقیقت» خیر و زيبايي هست یا مخالف 
این هاست. اگر افكاري در سر داري» دقت کن که آیا این جریان فكري در جهت افزايش حقیقت؛ 
خیر و جمال است يا نه. 

اگر مخالف این هاست. آنوقت بي درنگ آن افکار را متوقف کن و به آن ها پروبال نده. 

برایت مضر خواهند بود» تو را پايین خواهند کشید و زندگیت را فاسد خواهند کرد. بنابراین 
مراقب نوع افكاري که در سر داري باش و با شجاعت. تلاذش و پشتکار و تصمیم 

آن ها را به سمت خلوص و حقیقت بران. بارها احساس خواهي کرد که حتي نمي داني حقیقت 
چیست. بارها چنین احساسي خواهي داشت که حتي نمي داني خیر چیست. ممکن است که حتي 
نتواني تصمیم بگيري» ولي دست کم این است که در موردش اندیشیده اي و سعي کرده اي تا پیدا 
کني. این به نوبه ي خودش خوب است و سبب تغییر در تو خواهد بود. و كسي که پیوسته در این 
جهت فکر کند» آهسته آهسته در مي یابد که مي داند حقیقت چیست و مي داند که خیر چیست. 
پیش از هر فکر» هر کلام و هرعمل» لحظه اي بایست. عجله اي نیست. ببین که 
چه مي خواهي بكني و نتیجه آن چه خواهد بود. این به تو چه خواهد گفت؟ نتیجه ي آن چه خواهد 
بود؟ براي يك سالك بسیار مهم است که اینگونه بينديشد. 

بنابراین نخستین نکته در مورد پاكسازي افکار این است که مشاهده كني محور اصلي افکار تو 


چیست. اگر روي هیچکدام از راه هايي که گفتم تمرکز نمي كني» آنوقت برایت مفید خواهد بود 
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که اين تمرین را انجام دهي: تعجب خواهي کرد که بداني از اين سه جنبه (حقیقت» خیرء زيبايي) 
اگر فقط يكي در تو فعال باشد» آن دو دیگر به صورت خودکار فعال مي شوند. و مایلم بگویم که 
سه نوع مردم وجود دارند: يك نوع مردم براي بیدار شدن سریع جنبه ي حقیقت امکانش را دارند» 
نوع دیگر براي شكوفايي سریع جنبه ي خیر امکانش را دارند و نوع دیگر براي شكوفايي سریع 
جنبه ي زيبايي امکانش را دارند. 
براي هر سه نوع مردم. يك جنبه ي غالب وجود دارد» ولي حتي اگر يك جنبه فعال شود. آنوقت 
آن دو جنبه ي دیگر به طور خودکار فعال مي شوند. اگر شخص عاشق زيبايي باشد نمي تواند 
دروغگو باشد» زیرا دروغ چیز بسیار زشتي است. اگر انساني عاشق زيبايي باشد قادر نیست که 
كاري خطا انجام دهد» زیرا عمل خطا بسیار زشت است. این يعني که او قادر به دزدي نیست. 
زیرا دزدي عملي بسیار زشت است. 
بنابراین اگر او تماماً وقف زيبايي باشد» از همین طریق امکانات زيادي در دسترس او است. 

نه 
زماني‌گاندي میهمان خانه ي رابیندرانات تأگور بود. رابیندرانات در آن زمان سالخورده بود. او 
يك عاشق زيبايي بود. او توجهي به خیر و حقیقت نداشت. اين فقط به این معني است که اين دو 
راه هاي مستقیم او نبودند » او عاشق زيبايي بود. گاندي میهمان او بود. عصر بود و آن دو 
مي خواستند براي پیاده روي بروند و رابیندرانات گفت» "قدري صبر کن» مي خواهم موهایم را 
شانه بزنم," 
گاندي گفت. "چه چیز مسخره اي مي گویی! موهایت را شانه بزني؟" 
گاندي موهایش راتراشیده بود تا مشکل شانه زدن را نداشته باشد! و در آن سن و سال نگراني در 
مورد شانه زدن موي سر قدري عجیب مي نمود و براي‌گاندي غیرقابل تصور بود. او قدري با 
عصبانیت منتظر شدء ولي نمي توانست چيزي به رابیندرانات بگوید. 
رابیندرانات به داخل منزل رفت. دو دقیقه گذشت. پنج دقیقه گذشت. ده دقیقه گذشت. گاندي در 
عجب بود که چرا اینهمه طول کشیده. او در داخل منزل چه مي کرد؟ او به داخل منزل نگاه کرد 
و رابیندرانات را دید که در برابر يك آینه قدي ایستاده و موهایش را شانه 
مي زند. گاندي دیگر طاقت نیاورد و گفت. "من نمي توانم بفهم چه مي کني؟ زمان 
پیاده روي ما تلف مي شود. و چرا نیاز داري که موهایت را شانه بزني؟ در این سن چه فایده اي 


دارد که مو هایت را شانه مي زني؟" 
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رابیندرانات بیرون رفت و گفت "وقتي که جوان بودم مهم نبود که موهایم را شانه بزنم یا نه. 
ولي حالا که پیر شده ام شانه نزدن کفایت نمي کند. و فکرنکن که سعي مي کنم قشنگ به نظر 
بیایم فقط نمي خواهم با زشت به نظر آمدن» كسي را ناراحت کنم." 
رابیندرانات گفت, "فکر نکن که من اين کار را براي قشنگ شدن مي کنم. اين بدني که زیبا 
مي کنم فردا به خاکستر تبدیل مي شود. مي دانم که به زودي» يك روز روي تلي از آتش به 
خاکستر بدل خواهد شد. ولي نمي خواهم که منظره اي زشت باشم» نمي خواهم كسي را مختل کنم 
» براي همین است که اينهمه توجه مي کنم." 

نه 
يك عاشق جمال همچون رابیندرانات» اینگونه مي اندیشد: زشت جلوه کردن» نوعي خشونت 
نسبت به دیگران است. این زشتي مي تواند به هر شكلي باشد: مي تواند در رفتار تو باشد» در 
کلام تو یا به هر شکل دیگر. بنابراین اگر مايلي زیبا به نظر بيايي, آنوقت با تمام وجودت چنین 
کن. کاملاً زیبا شو تا تمامي زندگیت زیبا شود. 
بنابراین من نمي گویم که كسي که موهایش را شانه مي زند كاري اشتباه مي کند. من فقط 
مي گویم که به جز موي سر چیز ديگري نیز نیاز به زیباشدن دارد. من نمي گویم که اگر 
جواهرات به خودت آویزان کني» عملي خطا مرتکب شده اي» مي گویم اشكالي ندارد» ولي چرا 
خودت يك جواهر نباشي؟ شما با لباس هاي یکپارچه سپید به اینجا آمده اید. خوب است که لباس 
سپید بپوشید» ولي وجود دورني خودتان را نیز مانند آن سپید کنید. 
پس سعي کنید درك کنید که زيبايي چیست و درخواهید یافت که حقیقت و خیر خودشان به دنبال 
خواهند آمد. اگر سعي كني خیر را درك كني» آنگاه حقیقت و زيبايي را نیز درك خواهي کرد. 
اگر سعي كني حقیقت را بفيمي» آن دو دیگر را نیز خواهي داشت. اگر هر يك از اين سه جنبه 
مورد علاقه ات هستند» همان را نقطه ي توجهت قرار بده و بگذار تمام افکارت حول آن بچرخند. 
بگذار وجود دروني ات توسط آن لمس شود. 
يكي از این سه را انتخاب کن و روي آن تمرکز کن. و اگر در تمام زندگي اين را تمرین كکني؛ 
در تمام جنبه هاي زندگي آهسته آهسته پدیده اي عجیب را تجربه خواهي کرد: شگفت زده 
خواهي شد که هرچه بیشتر تمرین مي كني» تمام آن چيزهاي غيرطبيعي از زندگیت محو شده و 
آن افکار ناپاك ضعیف تر مي شوند. 
من از شما نمي خواهم که از فکرکردن در مورد پول دست بردارید. آنچه مي گویم اين است که 


باید بیشتر به خیر» زيبايي و حقیقت بینديشید. وقتي به زيبايي فکر كني. قادر نيستي به پول فکر 
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كني» زیرا هیچ چیز زشت تر از فکرکردن به پول نیست. وقتي به زيبايي مي انديشي قادر نيستي 
به سکس فکر كني» زیرا هیچ حالتي از ذهن زشت تر از این نیست که به سکس فکر کني. بنابراین 
من از روي هم حسي به شما مي گویم که 
انرژي هاي خود را به سمت آن حالات سوق دهید و آهسته آهسته درخواهید یافت که انرژي شما 
از آن افکار بي فایده خلاص شده و آن سلطي که بر شما داشته اند 
ازبین مي روند. با يك هشياري عظیم هرآنچه را که ناپاك است دور بیندازید و روي آنچه که 
خالص و پاك است تمرکز کنید. وقتي افکار پاك شوند» تغييري عظیم در زندگیتان رخ خواهد داد. 
این مهمترین چیز در مورد افکار است. بسیار اهمیت دارد که شما بخواهید افکارتان را پاك کنید. 
نکات جزيي ديگري هم هستند که مایلم بگویم. براي شما اهمیت دارد که بدانید تمام افکار شما از 
بیرون مي آیند. هیچ فكري از درون نمي آید» تمامشان از بیرون مي آیند. شاید در درون پایه 
هايي دروني براي افکار وجود داشته باشند» ولي به یاد داشته باشید که تمام افکار از بیرون 
مي آیند. خود افکار از بیرون مي آیند» ولي در درون شيارهايي هستند که اين افکار در آن شیارها 
حرکت مي کنند. اگر كسي به پول فکر کند» آن فکر پول باید از بیرون آمده باشد» ولي آرزوي 
پول از درون مي آید» تخم آن در درون است. افکار از بیرون مي آیند و سپس به خواسته هاي 
شما مي چسبند. اگر كسي به سکس فکر کند» خواسته ي سکس از بیرون مي آید» ولي هسته اي در 
درون وجود دارد که اين خواسته خودش را به آن مي چسباند. افکار شما از بیرون مي آیند» ولي 
در درون شما تخمي براي آن ها وجود دارد. تمام افکار شما ازبیرون مي آیند. براي پاكسازي 
افکار اهمیت دارد که بدانید که افكاري که به ذهنتان مي آیند» به طور تصادفي نمي آیند. 

باید از واقعیت آگاه باشید که افكاري که وارد شما مي شوند آن هايي هستند که درواقع 
آن ها را مي خواهید بقیه را دور مي ريزید. همانطور که قبلاً گفتم. اگر كسي به خانه ي شما 
زباله بریزد» با او خواهید جنگید» ولي اگر كسي به ذهن شما زباله بریزد با او نخواهید جنگید. 
اگر شما را در راه ملاقات کنم و داستان يك فیلم را بریتان تعریف کنم» اعتراض نخواهید کرد. 
ولي اگر به خانه ي شما بیایم و زباله اي در آنجا خالي کنم» از من خواهید پرسید» "چه مي کني؟ 
این درست نیست!" و اگر من ذهن شما را پر از زباله کنم و داستان يك فیلم را برایتان تعریف 
کنم» خيلي خوشحال مي شوید. شما آگاه نیستید که ذهنتان نیز مي تواند پر از زباله شود. شما ها 
دشمن یکدیگر هستید و دایم ذهن هاي یکدیگر را پر از زباله مي کنید. آن كساني را که دوست 
مي دانید با شما چه مي کنند؟ »._ هیچکس بیش از آنان به شما خیانت نمي کند. دشمنان شما بهتر 


تقاحصوع له طادو/حرتاهتع /6۵19 .۰200 عمباهتع //:۱0ظ 17 


از آنان هستند. دست کم اين است که دشمنان سر شما را پر از آشغال نمي کنند» زیرا با شما 
حرف نمي زنند! 
شما سرهاي همدیگر را پر از آشغال مي کنید و چنان سخت خفته اید که نمي دانید چه 
چیز هايي را وارد وجودتان مي کنید. شما همه چیز را به درون مي برید. شما مانند 
میهمانخانه اي هستید که نه نگهباني دارد و نه مديري دارد که ببینند چه كسي وارد 
مي شود و چه كسي خارج مي شود. شما مكاني هستید که هر كسي مي تواند وارد شود: انسان؛ 
حیوان» دزد یا راهزن. و اگر بخواهد برود مي تواند برود و اگر نخواهد برود» همانجا خواهد 
ماند. ذهن شما نباید چنان میهمانخانه اي باشد» اگر از آن خوب محافظت نکنید» آنوقت پاكسازي 
افکار برایتان مشکل خواهد بود. باید آگاهانه مراقب ذهنتان باشید. 

نه 
به تازگي در سفر بودم. دونفر در يك کوپه ي قطار بودیم. يك مرد دیگر و من. او 
مي خواست با من گپ بزند. به محضي که سرجایم نشستم» سيگاري به من تعارف کرد. گفتم» 
"متاسفم» ولي من سیگار نمي کشم." او سیگارش را کنار گذاشت. کمي بعد برگ بل [عاع0 در 
آورد و به من تعارف کرد و گفت» "لطفاً قبول کنید." گفتم» "متاسفم» ولي من نمي خواهمش" 
بازهم آن را کنار گذاشت و نشست. سپس روزنامه اش را درآورد و گفت»"آیا مي خواهید 
بخوانیدش"" 
گفتم» "نمي خواهم بخوانم." 
آنوقت به من گفت» "خيلي سخت است »_ هرچه تعارف مي کنم شما رد مي کنید." 
گفتم» " شخصي که همه چیز را قبول کند يك احمق است. و آن چيز هايي را که تو به من تعارف 
کرده اي» من هم مي خواهم از تو دور کنم. نه تنها خودم آن ها را قبول نمي کنم» بلکه مي خواهم 
از تو هم بگیرمشان." 

نه 
اگر كاري براي کردن نداشته باشي» چه مي کني؟ روزنامه اي برمي داري و مي خواني» زیرا 
كاري نداري که انجام دهي. بهتر این بود که فقط مي نشستي و هيچكاري نمي كردي تا اينکه تمام 
آن زباله ها را جمع کني. هیچ كاري نکردن اشكالي ندارد» ولي احمق هايي پیدا مي شوند که 
مي گویند بهتر است هركاري بكني تا اینکه بیکار بنشيني. این درست نیست. هميشه بهتر است 
هیچ كاري نكني تا اينکه كاري مضر انجام دهي» زیرا دست کم در آن لحظات. هیچ چیز از دست 
نمي دهي و هیچ آشغالي هم جمع نمي کني. 
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پس در اين مورد مراقب باشید. اگر حرکات فکر را در درونتان تماشا کنید» پاكسازي افکار 
مشکل نخواهد بود. و تشخیص دادن افکار ناپاك دشوار نیست: آن افكاري که در درونتان نوعي 
بي قراري تولید مي کنند» افکار ناپاك هستند و افكاري که در درونتان جرياني از آرامش ایجاد 
مي کنند» افکار پاك هستند. افكاري که برایتان خوشي مي آورند» افکار خالص هستند و افكاري 
که نوعي اختلال و اغتشاش ایجاد مي کنند» افکار ناخالص هستند. باید از اين افکار پرهیز کنید. و 
اگر ذهنتان را پیوسته مشاهده کنید» افکارتان بیشتر و بیشتر پاك مي شوند. 

و سومین نکته: در دنیا افکار ناپاك زيادي وجود دارند که به تکرار شدن ادامه مي دهند. 

این افکار ناپاك تولید يك آتش مي کنند و دود اين آتش وارد آگاهي شما مي شود و شمارا احاطه 
مي کند و شما را خفه مي کند. ولي فراموش نکنید که چند شعله از افکار پاك هم وجود دارند که 
هنوز هم مي سوزند» هنوز هم چند موج از افکار پاك وجود دارند. در تمام اين اقیانوس تاريك» 
هنوز هم چند منبع نور وجود دارند. سعي کنید نزديك آن ها باشید. اين چيزي است که من ست 
سانگ واه مي خوانم. باوجودي که دنیا بسیار تاريك است» ولي همه اش تاريكي نیست. 
چند چراغي درحال سوختن هستند. 

حتي اگر چراغ هاي گلي باشند و فتبله شان کوچك باشد» دست کم وجود دارند. باید سعي کنید 
نزديك آن ها باشید» زیرا وقتي چراغتان را که برافروخته نیست به چراغي نزديك کنید که روشن 
است» هرامكاني وجود دارد که با نزديك شدن به آن چراغ سوزان» چراغ خاموش باردیگر 
روشن شود. ممکن است که اين نیز آن دود را ازدست بدهد و دوباره فروزان بسوزد. به آن 
شعله هايي که براي حقیقت» خیر و زيبايي مي سوزند نزديك شوید. خودتان را به آنان نزديك 
کنید. همراه با آن افکار» به آن مردم و آن امواجي از افکار نزديك شوید که در آنجا روشن شدن 
چراغتان ممکن شود. 

این را به سه روش مي توانید انجام دهید: با نزديك شدن به افکار پاك و راستین» با نزديك شدن 
به مردمان پاك و درستکار و مهمتر و اساسي ترء با نزديك شدن به طبیعت. طبیعت هرگز افکار 
ناپاك ندارد. اگر به آسمان نگاه كني و به نگاه کردن به آن ادامه دهي» درخواهي یافت که آسمان 
افکار نپا را در تو شوش نمي کند. درعوض تام 
آشغال هاي سرت را تمیز مي کند و احساس خواهي کرد که با نگاه کردن به آسمان» با آن یگانه 
شده اي. اگر به آبشاري نگاه كني» احساس خواهي کرد که بخشي از آن آبشار 
شده اي. اگردر جنگلي سرسبز باشي» احساس خواهي کرد که يكي از آن درخت ها 


شده ای 
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مردي از يك پیر فرزانه پرسید» "من مي خواهم حقیقت را بشناسم» چه باید بکنم؟" 
پیر گفت» "حالا مردم زيادي اینجا هستند» وقتي بیا که كسي اینجا نباشد." 
او تمام روز به دیدار آن فرزانه نرفت و منتظر شد تا شامگاه که هیچکس در آن حوالي نبود. هوا 
تاريك شده بود و فرزانه تنها بود و مي خواست در منزلش را ببندد که آن مرد وارد شد و گفت؛ 
"صبرکن! حالا هیچکس اینجا نیست. تو تمام مردمي را که به دیدارت آمده بودند دیده اي. من در 
بیرون منتظر بودم تا همه بیرون بیایند تا بتوانم وارد شوم. حالا اینجا هستم و مي خواهم بدانم که 
چگونه مي توانم به سکوت برسم و چگونه مي توانم به اشراق برسم؟" 
پیر گفت» "بیا بیرون. در اين کلبه ممکن نیست. زیرا این چراغي که در کلبه مي سوزد توسط 
انسان ساخته شده. و در داخل کلبه ممکن نیست زیرا خود کلبه هم توسط انسان ساخته شده. بیرون 
بیا. دنياي بزرگي در بیرون هست که توسط انسان ساخته نشده است» توسط خداوند آفریده شده. 
بیرون بیاء به جايي که نشانه اي از انسان وجود نداشته باشد." 
به یاد بسپارید» انسان تنها حيواني است که از خودش تاثیرات پلید باقي مي گذارد» هیچ حیوان 
ديگري چنین نمي کند. آن دو بیرون آمدند. در آن نزديكي نيستاني وجود داشت» شب ماه تمام بود 
و ماه در بالاي سرشان مي درخشید. آن پیر در برابر درختان ایستاد ..... يك دقیقه دو دفیقه 
ده دقیقه پانزده دقیقه.... 
تا وفیتکه مرد پرسید» "چيزي بگو. تو فقط ساکت ایستاده اي. من نمي فهمم." 
پیر گفت» "اگر فهمیده بودي که فهمیده بودي! فقط ساکت بایست. من يك خیزران شده ام» تو نیز 
مي تواني يكي از آن ها بشوي." 
مرد گفت» "این خيلي سخت است." 
و پیر گفت» "روش من اين است. وقتي در برابر اين خیزران ها مي ایستم» پس از مدتي فراموش 
مي کنم که من موجودي متفاوت هستم و يك خیزران مي شوم. با نگاه کردن به ماه» پس از مدتي 
فراموش مي کنم که من با ماه فرق دارم و ماه مي شوم." 

ده 
با نزديك بودن به طبیعت. اگر بتواني يگانگي خودت و طبیعت را درك كني» آنوقت به طرزي 
اسرارآمیز افکارت پاك مي شوند. ناخالصي افکارت کمتر و کمتر مي شوند. بنابراین سه راه 
وجود دارد: پاكسازي افکار .... و وراه هاي بي شماري براي پاكسازي افکار وجود دارند. 


موجودات پاك هرگز نمي میرند» براي هميشه حاضر هستند » ولي ما گاهي چنان کور هستیم که 
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هیچ شخص زنده اي به نظر ما پاك نمي آید. فقط مردمان مرده به نظرمان پاك مي آیند. ولي 
ارتباط داشتن با مردمان مرده بسیار دشوار است. و بااین حال تمام مذاهب دنیا مردگان را 
مي پرستند! حتي يك مذهب هم وجود ندارد که موجودي زنده را بپرستد» همگي آن ها مردمان 
مرده را مي پرستند! 
و آن ها اين مفهوم کاذب را دارند که تمام انسان هاي بزرگ که زاده شده اند» همگي زندگي 
کرده اند و دیگر نمي توانند وجود داشته باشند. و آنان فکر مي کنند که انساني که زنده است 
نمي تواند الهي باشد. 
مردمان روشن ضمیر هميشه روي زمین هستند» در همه جا هستند. اگر چشم داشته باشید 
مي توانید آنان را تشخیص بدهید. و نکته ي مهم این است که حتي اگر براساس قضاوت ها و 
توقعات شما آنان مطلقاً پاك نیستند» گذشته ي ناپاك آنان چه ربطي به شما دارد؟ 

به 
ففيري بود که عادت داشت بگوید»"من از هرکس که تاکنون ملاقات کرده ام چيزي یاد 
گرفته ام." 
كسي از او پرسید: "چطور ممکن است؟ از يك دزد چه مي تواني یاد بگيري؟" 
گفت» "از قضاي روزگار. زماني به مدت يك ماه درخانه ي يك دزد میهمان بودم. 
او هرشب خانه را ترك مي کرد و به دزدي مي رفت و ساعت سه یا چهار صبح 
بازمي گشت. از او مي پرسیدم» «خب آیا اتفاقي افتاد؟»" 
او پاسخ مي داد» "امشب خبري نشد» شاید فردا." 
او تمام ماه را نتوانست دزدي کند. گاهي نگهباني بر درخانه ها بود و گاهي مردم خانه بیدار 
مي شدند. گاهي نمي توانست قفل را بشکنده گاهي وارد خانه اي مي شد و 
نمي توانست چيزي بدزدد. و هرشب خسته به خانه برمي گشت و من از او 
مي پرسيدم»«خبري شد؟» و او مي گفت» «امشب نه» شاید فردا.» 
"این چيزي است که من از او آموختم: اگر امروز خبري نشد» نگران نباش." 
به یاد داشته باش: شاید فردا روي بدهد. اگر يك دزد که براي كاري ناپاك مي رود چنین امیدوار 
بنابراین آن فقیر گفت "در آن روزگاري که در جست وجوي خداوند بودم» مي خواستم خدا را 
بدزدم. من دیوارها را احساس مي کردم و بردرها مي کوفتم» ولي راهي نمي یافتم. خسته بودم و 
ناامید و فکر مي کردم» "بي فایده است» دست بردار." ولي آن دزد مرا نجات داد » فقط با گفتن 
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اینکه» "امشب خبري نشد. شاید فردا." و من از اين يك شعار ساخته ام: "اگر نه امشب. شاید 
فردا " 
و سپس روزي اتفاق افتاد » آن دزد چيزي دزدید و من الوهیت را یافتم. " 

نه 
بنابراین چنین نیست که فقط مي تواني از اشخاص روشن ضمیر بياموزي. باید آن هوشمندي و 
ادراك را براي آموختن داشته باشي و آنگاه براي تو» تمام دنیا پر از اشخاص روشن ضمیر 
خواهد بود. اگر در دسترس نباشند» آنگاه ِِ_ِ 
براي مثال» مردماني وجود داشتند که از کنار ماهاویر/ رد مي شدند و فکر مي کردند که او فقط 
يك فقیر برهنه است: "كسي چه مي داند که اين مرد کیست؟ شاید يك دیوانه باشد!" 
مردمان بسياري وجود داشتند که ماهاویر/ را تشخیص نمي دادند. 
شاید شنیده باشید که برخي افراد رانانگلوچچا 020210662 مي خوانند. اين واژه اي بود که 
نخستین بار با آن ماهاویر را توصیف کرده بودند» زیرا او برهنه نانگا بود. و سرش را تراشیده 
بود.لوچچا. پس مردم مي گفتند که او نانگلوچچا است. امروزه این واژه ي توهین آميزي است. 
در هتدوستان اگر كسي شما راتانگلوچچا صدا بزنده خشمگین مي شوید. ولي براي تخستین بار 
براي توصیف آن فرزانه ي برهنه و بي موء ماهاویر/ به کار رفته بود. بنابراین مردمي بودند که 
از کنار و ۳ گذشتند ۲ فکر 
مي کردند» "كسي چه مي داند که این چه نوع انساني است؟" مردمي بودند که او را کتك 
مي زدند. فکر مي کردند که او موجودي قلابي» ولگرد و به نوعي نفوذي است. مردمان بسياري 
ماهاویر/ را درك نمي کردند. مردماني که مسیح را مصلوب کردند مي پنداشتند که او يك 
دروغگو است. مردماني بودند که به سقراط زهر دادند. و فکر نکنید که آن مردم فقط در آن 
دوران بودند» آنان در درون هريك از شما وجود دارند. مردم چنین هستند. حتي حالا» اگر 
فرصتي داشتید سقراط را مسموم مي کردید و اگر فرصتي به دست مي آورید بازهم مسیح را 
مصلوب مي کردید. و اگر فرصتش را پیدا مي کردید به ماهاویر/ نگاه 
مي کردید و به آن مرد مجنون مي خندیدید. 
ولي چون این ها مرده اند و شما به مردگان احترام مي گذارید» مشكلي نیستند. احترام گذاشتن 
به شخصي که زنده است دشوار است. پذیرفتن او و درك او مشکل است. بنابراین اگر واقعاً 
جوياي حقیقت هستید» آنوقت سراسر دنیا پر از انسان هاي روشن ضمیر است. هرگز چنین نبوده 


و هرگز هم چنین نخواهد بود که دنیا از انسان هاي روشن ضمیر خالي باشد. و اگر روزي اتفاق 
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بیفتند که زنجیره ي انسان هاي روشن ضمیر به پایان برسد» ازهمان روز دیگر كسي به اشراق 
نخواهد رسید» زیرا خود آن جریان به پایان رسیده است. اينك يك کویر شده است. ولي آن 
جریان» چه پهناور و چه باريك. هميشه جاري بوده است. با آن آشنا شوید به آن متصل شوید. 
چنین نیست که اگر انسان روشن ضميري را یافتید» بلافاصله درك کنید. 
واگر چشم هایتان را باز نگه دارید» ادراك توسط چيزهاي جزيي رخ خواهد داد. 

نه 
كتابي مي خواندم در مورد يك مرشد که در سن شصت سالگي هنوز هم کار مي کرد. مادرش او 
را ر/جابابر 20200[ خوانده بود و در این سن» هنوز هم مردم او راراجابابر مي خواندند. 
روزي براي پیاده روي رفته بود. خورشید هنوز طلوع نکرده بود و او به دامنه هاي اطراف 
دهکده رفت. زني داشت سعي مي کرد پسرش را از خواب بیدار کند و به او گفت. "راجابابی 
چقدر مي خواهي بخوابي» صبح شده » بیدار شو." 
او با عصايي در دست راه مي رفت که شنید "راجابابی چقدر مي خواهي بخوابي» صبح شده ؛ 
بیدار شو." اين را شنید» عقب گرد کرد و به خانه رفت. احساس کرد "حالا سخت خواهد شد.... 
من امروز پیام خودم را گرفتم. امروز شنیدم راجابابی تا كي مي خواهي بخوابي» صبح شده 


است. حالا بیدار شو." و گفت اپس است! حالا همه چیز تمام شد ۷ 


نه 

حالا مهم فیست که کدام زن مي خواسته پسرش را از خواب بیدار کند ؛ ولي براي کسی که درك 
کند» اين يك پیام آلهي مي شود. و ممکن است که كسي بخواهد به شما چيزي بیاموزد و شما گوش 
شنیدن و چشم دیدن نداشته باشید. شما فقط نشسته ايد و گوش مي دهید و فکر مي کنید که شاید 
منظور كسي دیگر است! 

پس به حقیقت نزديك شوید» شوق حقیقت را داشته باشید» جوياي حقیقت باشید. افکار پاك را در 
زندگیتان کشف کنید و پرورش دهید» به طبیعت نزديك باشید. 

این نکات براي پرورش خلوص افکار مفید و اساسي هستند. اینكك برخي از نکات را در مورد 
پاكسازي افکار به شما گفتم» ولي براي اينکه آن ها را جزيي از تمرینات روزانه ي خود کنید» 
باید اهمیت آن ها را درك کنید. اين ها فقط براي امروز یا فردا نیستند. چنان اردوگاه مراقبه اي 
وجود ندارد که چیزها در سه روز اتفاق بیفتند و موضوع خاتمه یافته باشد. بي مذهبي مرضي 
است که سراسر زندگي را فرا میگیرد» بنابراین اردوگاه مراقبه نیز باید براي تمام زندگي ادامه 


داشته باشد. راه گريزي نیست. مراقبه باید در تمام طول زندگي تمرین شود. 
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فردا در مورد چگونگي پاكسازي عواطف سخن مي گویم. 

نه 
حالا سعي مي کنیم چيزي در مورد مراقبه ي شامگاه درك کنیم و سپس به مراقبه 
مي نشينيم. براي مراقبه هاي شامگاهي, پيماني همچون پيماني که براي مراقبه ي صبحگاهي 
داشتیم مي بندیم. آن پیمان را پنج بار تکرار مي کنیم. آنوقت پس از پنج بار» براي مدتي آن را 
احساس مي کنیم» همانگونه که امروز صبح احساس کردیم. همه باید روي زمین دراز بکشند... 
همه باید قبلاً دراز کشیده باشند. به آرامي سرجاي خودتان روي زمین دراز مي کشید و سپس 
چراغ ها خاموش مي شوند. آنوقت بدن هایمان را آسوده نگه مي داریم. در آخرین اردوگاه 
مراقبه» من خواسته بودم که تمام بدن را آسوده کنید. 
ممکن است که برخي از شما قادر به اين کار نباشید. ولي براي آن ها توصیه هايي دارم. 
در بوگا هفت مرکز یا چاکر/ 020172 وجود دارند. براي اين مراقبه ما از پنج تا از اين مراکز 
استفاده مي کنیم. نخستین چاکرا مولادار 0012027 نام دارد و نزديك مرکز جنسي قرار دارد. 
در این مراقبه هاي شامگاهي» این نخستین مركزي است که از آن استفاده 
مي کنیم. دومین چاکراسوادیستان 20)و[۷20و نام دارد. فرض کنید که نزديك ناف قرار دارد. 
براي اکنون مي توانید چنین فرض کنید که نخستین چاکر/ نزديك مرکز جنسي قرار دارد و 
دومین چاکر/ نزديك ناف است. بعدي» چاكر/يي که نزديك قلب است و آناهات )طهورج نام دارد. 
چاكرايي که روي پيشاني قرار دارد/گیا 7و2 است و چاكراي هفتم که در بالا و کف سر قرار 
دارد ساهاسر ار 9225127 نام دارد. ما این پنج چاکر/ را مورد استفاده قرار مي دهیم. تعداد آن 
ها بیشتر است» هفت چاکر/ وجوددارند. » ولي ما فقط اين پنج تا را مورد استفاده قرار 
مي دهیم و با كمك آن ها بدن هایمان را آسوده مي کنيم. 
تعجب خواهید کرد که بدانید نخستین چاکر/ پاها را کنترل مي کنند. ما به اين نخستین چاکرا 
تلفین مي کنیم. وقتي که دراز کشیده اید از شما مي خواهم تا توجهتان را به آن مرکز بدهید تا 
بتوانید توجه خود را به نزديك مرکز جنسي بدهید و تمرکز را در آنجا نگه دارید. آنوقت خواهم 
گفت: بگذارید نخستین چاکر/ آسوده باشد. 
و با این کار هردو پا باید شل و رها شوند. باید تصور کنید که نخستین چاکر/ درحال آرامش و 
آسودگي است و خودش و پاها در حالتي بدون تنش و آزاد قرار گرفته اند. اندكي بعد احساس 


خواهید کرد که پاهاي شما بي وزن و بي جان شده اند و فقط از بدن شما آویزان هستند. 
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وقتي که پاها آسوده شدند» آنوقت به سمت بالا مي رویم» به دومین چاکر/ که نزديك ناف است, 
از شما خواهم خواست نا هشياري خود را به ناف ببرید و شما توجهتان را به 
منطقه ي ناف معطوف مي کنید. و آنوقت مي گویم که دومین چاکر/ در حال آسوده شدن است و 
تمام اندام هاي دروني شکم رها و آسوده مي شوند. با اين تلقین تمام اندام هاي داخل شکم آسوده 
مي شوند . 

سپس پیش تر مي رویم» به مرکز قلب و خواهم گفت که چاکر/ي قلب در حال آسوده شدن است. 
آنوقت قلبتان را آسوده مي سازید. توجه شما باید به چاكراي قلب باشد» نزديك قلب و احساس 
خواهید کرد که چاكراي قلب در حال آسوده شدن است. سپس تمام آن منطقه» تمامي قسمت سینه 
آسوده خواهد شد. 

سپس بالاتر مي رویم: به سمت پيشاني» بین دو ابرو» چاكراي آگیاء مرکز چشم سوم. هشياري 
خودمان را به این نقطه معطوف مي کنیم و من خواهم گفت که مرکز چشم سوم آسوده مي شود و 
تمام پيشاني آسوده مي گردد. و همراه آن تمام پيشاني» گردن و تمام بخش سر تماماً رها و آسوده 
مي شوند و تمام بدن آسوده مي شود. فقط سنگيني مختصري در بالاي سر وجود دارد و قدري 
ارتعاش در آنجا هست. 

و نهایتاً توجه شما را به مرکز ساهاسرار سوق مي دهم» هفتمین مرکز» و شما آگاهي خودتان را 
به بالاي سر خود مي برید. اینجا نیز رها شده و تمامي سر آسوده مي گردد. 

توسط این تلقینات درخواهید یافت که تمام چیزها در درونتان آسوده و راحت شده است. 

من این روند طولاني را ایجاد کرده ام تا بدن همگي مانند جسد يك مرده شود. 

من به این پنج مرکز تلقین خواهم داد و وقتي تمام آن ها آسوده شدند» حالا تمامشان را 
مي اندازید. وقتي که بدن بي جان شد. آنوقت خواهم گفت که تنفس هایتان آرام مي گیرند و 
ساکت تر و آهسته تر مي شوند. براي مدتي چنین تلقین خواهم کرد. 

سپس تلقین خواهم کرد که ذهن تماما خالي شده است. 

بنابراين سه تلفین خواهم داد: يکي براي چاکراها» سپس براي تنفس و سوم براي افکار. 

پس از تمام این مراحل» خواهم گفت که حالا براي ده دقیقه همه چیز ساکت خواهد شد. 

در این سکوت شما فقط آن شاهد دروني خودتان را تجربه خواهید کرد. توري از هشياري وجود 
خواهد داشت و شما فقط به آرامي در سرجاي خود دراز کشیده اید. در این مرحله ممکن است که 
تمام بدن مرده به نظر بیاید . و خواهد آمد» زیرا توسط تمرین با چاکراها بدن همچون يك جسد 


مرده خواهد شد. 
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نترسید. اگر بدن همچون جسد مرده شود نترسید. خوب است که این احساس را داشته باشید. اگر 
شخص در وقتیکه زنده است» بدنش را همچون يك مرده احساس کند» به تدریج از ترس از مرگ 
آزاد مي شود. 
پس نترسید. هر تجربه اي را که پیدا مي کنید» نور» روشني» آرامش » فقط تماشايش کنید و در 
جايي که هستید» در خالي بودن تمام بمانید. این سه مرحله بسیار مهم هستند: تصمیم» احساس و 


‌ 


مراقبه. 


این ها مر اقبه شامگاهي هستند 


فکر مي کنم که همگي آنچه را که گفتم درك کرده اید. 


حالا مي توانید راحت بنشینید. 


نخست مكاني براي خود پیدا کنید که بتوانید راحت دراز بکشید. هیچکس نباید نشسته باشد. 


تا جاي ممکن به خودتان فضا بدهید و از تمام فضا استفاده کنید. 
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عزیزان من: 
ما در مورد دو مرحله که به سفر روحاني مربوط مي شوند صحبت کردیم: پاكي بدن و پاكي 
افکار. عواطف در لایه اي ژرف تر از بدن و افکار قرار دارند. پاكي عواطف 
مهم ترین کیفیت است. در سلوك روحاني و در مراقبه» پاك کردن عواطف مفید تر از پاكسازي 
بدن و دذهن است. دلیلش این است که انسان زیاد بر اساس افکار خود زندگي 
نمي کند » بلکه بیشتر بر اساس عواطف زندگي مي کند. گفته شده که انسان حيواني منطقي است» 
ولي این درست نیست. شما خيلي از کار ها را در زندگي به دلیل افکار انجام 
نمي دهید. بیشتر آنچه که مي کنید تحت نفوذ عواطف انجام مي دهید. 
نفرت شماء خشم شماء عشق شما » تمام این ها به عواطف مربوط هستند» نه به افکار, 
بیشتر اعمال در زندگي از دنياي عواطف سرچشمه مي گيرند» نه از دنياي افکار. 
همچنین باید دقت کرده باشید که يك چيزي را فکر مي کنید و وقتي زمان عمل مي رسد كاري 
دیگر مي کنید دلیلش این است که يك تفاوت اساسي بین افکار و عواطف وجود دارد. شاید تصمیم 
گرفته باشید که دیگر عصباني نشوید» شاید فکر کنید که خشم بد است. ولي وقتي خشم شما را 
دربر مي گیرد» افکار به كناري زده مي شوند و عصباني مي شوید. 
تا زماني که تحولي در دنياي عواطف اتفاق نیفتد» فقط فکرکردن و تعمق کردن تنها 
نمي تواند در زندگي سبب يك انقلاب شود. براي همین است که در سلوك روحاني» نکته ي 
اساسي عواطف است. بنابراین امروز صبح ما در مورد پاكسازي عواطف صحبت خواهیم کرد. 
از تمام ابعلد مختلفي که عواطف در بر مي گیرند» مایلم به چهار بعد اشاره کنم. 
من به چهار جنبه اشاره مي کنم که توسط آن ها عواطف مي توانند خالص شوند. اين ها همچنین 
چهار جنبه اي هستند که مي توانند معکوس شده و سرچشمه ي احساسات ناپاك گردند: نخستین 
جنبه دوستي 111000110695 است. دومي محبت 60۳00255100 است» سوي شادبودن 
معط است و چهارمي شاکربودن عاحانتاه 21 


اگر این چهار عاطفه را در زندگي خود وارد کنید» به خلوص عواطف دست خواهید یافت. 
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این چهار عاطفه» ضدهاي خودشان را دارند. ضد دوستي» نفرت و دشمني است» ضد محبت 
بي رحمي» خشونت و نامهرباني است* ضد شادبودن اندوه» غم» تشویش و رنج است و 
ضد شاکربودن» ناسپاس بودن است. كسي که زندگیش در جهت این چهار جنبه ي متضاد باشد» 
در وضعیت عدم خلوص عواطف قرار دارد و كسي که در چهار جنبه ي نخست ريشه گرفته در 
ام خانس یکره وک 

باید پیدا کنید که چه چيزهايي عواطف شما را تحت تاثیر قرار مي دهند و آن ها را 
برمي انگیزند. آیا درست است که به جاي دوستي» دشمني و کینه در زندگي شما غالب است؟ 
آیا درست است که به جاي دوستي, آسان تر وسریع تر توسط دشمني و نفرت برانگیخته 
مي شوید؟ آیا تأثبر اين ها بیشتر است یا دوستي؟ آیا از این عواطف متضاد بیشتر انرژي 
مي گیرید؟ 

همانطور که قبلاً گفتم» خشم انرژي دارد ولي دوستي نیز انرژي دارد. كسي که فقط بداند چگونه 
از خشم انرژي تولید کند» بعدي اساسي در زندگي را از کف داده است. كسي که نیاموخته چگونه 
انرژي دوستي را بیدار کند» كسي است که فقط در موقعیت هاي دشمني قدرت دارد و 
در وضعیت هاي دوستي ناتوان است. 

شاید آگاه باشید که تمام ملت هاي دنیا در زمان صلح ضعیف تر مي شوند و در زمان جنگ قوي 
تر مي گردند. چرا؟ ۰ زیرا آنان نمي دانند چگونه انرژي دوستي را بيافرینند. 
براي شما سکوت يك قوت نیست. يك ضعف است. براي همین است که هندوستان» ملتي که 
بسیار زیاد درمورد صلح و عشق حرف زده. چنین بي قدرت شده است .۰ 
زیرا معمولأ تنها راه احساس قدرت. دشمني ورزیدن است. 

هیتلر در زندگینامه ي خودش نوشته: اگر مي خواهید ملتي را قوي کنید» آنوقت وانمود کنید که 
دشمن هايي دارید يا دشمنان واقعي ایجاد کنید. به ملت بگویید که دشمنان در همه جا هستند حتي 
اگر هم نباشند. وقتي که ملت باور کردند که توسط دشمنان احاطه شده اند» انرژي و قدرت زيادي 
تولید خواهد شد. 

براي همین است که هیر وانمود کرد که بهودیان دشمن هستند »_ اين درست نیست ‏ و او 
براي ده سال به ملت وانمود کرد و توضیح داد که » "یهودیان دشمنان ما هستند و ما باید خودمان 
را دربرابر آنان حفظ کنیم." انرژي زيادي تولید شد. تمام قدرت آلمان از اين دشمني ناشي شد. 


تمام قدرت ژاپن از دشمني ناشي شد. امروز» قدرت آمریکا و شوروي نیز ناشي از دشمني است. 
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تاکنون تاریخ بشریت نشان مي دهد که ما فقط مي دانیم چگونه از دشمني انرژي تولید کنیم. ما 
از انرژي دوستي چيزي نمي دانیم. ماهاوی را بودا و مسیح پایه گذاراني براي انرژي دوستي 


" 


بودند. آنان گفتند که نيازاري 000-۷1016066 قدرت است. مسیح گفت» "عشق قدرت است. 
بودا گفت. "محبت قدرت است " 

شما این ها را مي شنوید» ولي درك نمي کنید. 

پس من به شما مي گویم» در مورد زندگي خودتان بینديشید. چه وقت احساس قدرت 
مي کنید؟ »_آیا وقتي است که نسبت به كسي احساس دشمني دارید» یا اينکه وقتي است که نسبت 
به كسي احساس آشتي دارید و پر از عشق هستید؟ و خواهید دید که شما در موقعیت هاي دشمنانه 
احساس قدرت مي کنید. و وقتي در وضعیت هشياري و سکوت هستید» ناتوان و ضعیف مي 
شوید. این يعني که شما تحت حاکمیت عواطف ناپاك قرار دارید. و هرچه عواطف ناپاك 
قوي تر باشند» کمتر مي توانید وارد درون خودتان شوید. 

چه چيزي مانع از ورود شما به درونتان است؟ سعي کنید این نکته ي بسیار مهم را درك کنید. 
دشمني شما هميشه متوجه بیرون است. این بعني که دشمني شما هميشه متوجه شخصي در بیرون 
از شما است. اگر كسي در بیرون وجود نداشت» دشمني در شما برانگیخته نمي شد. 

ولي من به شما مي گویم که عشق متوجه بیرون نیست: حتي اگر كسي در بیرون وجود داشته 
باشد» بازهم عشق در درون شما رخ مي دهد. عشق ذاتي است» دوستي فطري است. دشمني 
محتاج ديگري است. به ديگري مربوط مي شود. نفرت توسط بیرون برانگيخته 
مي شود عشق از درون مي جوشد. چشمه ي عشق در درون جاري است. واکنش نفرت از 
بیرون برانگیخته مي شود. عواطف ناپاك در بیرون خلق مي شوند. عواطف پاك در درون 
جاري هستند. 

سعي کنید این تفاوت را میان عواطف پاك و عواطف ناپاك درك کنید. عواطفي که توسط بیرون 
برانگيخته مي شوند» خالص نیستند* بنابراین عشق شماء آن شهوتي را که شما عشق مي خوانید» 
خالص نیست» زیرا توسط بیرون برانگيخته شده است. فقط آن عشقي که در درون جاري است؛ 
که توسط بیرون برانگيخته نمي شود تنها آن عشق خالص است. براي همین است که ما در 
شرق مي گوییم که بین عشق و مهر نفاوتي وجود دارد: 
ما شهوت را از عشق جدا مي کنيم. شهوت توسط بیرون بر انگیخته مي شود. بود/ يا ماهاویر! در 


ق قلبشان شهوت ندارند» عشق دارند. 
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مسیح از شهري مي گذشت. ظهر بود و او بسیار خسته بود. آفتاب بسیار سوزان بود» پس او در 
باغي زیر سایه ي درختي نشست. آن خانه و باغ متعلق به يك روسپي بود. آن زن مسیح را دید 
که زیر درختي در باغش استراحت مي کند. تاکنون هیچکس مانند این مرد براي استراحت به 
باغ او نيامده بود» او هیچکس را تاکنون مانند این مرد ندیده بود. آن زن مردمان بسیار زيبايي را 
دیده بود» مردماني بسیار قدرتمند» ولي این زيبايي متفاوت بود؛ این وجود چيزي اين-دنيايي نبود. 
آن زن چنان جذب و مسحور شده بود که پیش از اينکه آگاه شود به آن درخت رسیده بود. 

وقتي آن زن نزديك مسیح رسید و شروع کرد به نگاه کردن به او. مسیح چشمانش را باز کرد و 
بلند شد تا برود. مسیح تشکر کرد و گفت "براي سایه درختي که به من دادید متشکرم. حالا 

مي روم» راهي دراز در پیش دارم." 

ولي زن روسپي گفت. "اگر براي مدت كوتاهي به خانه ي من نيايي» ناراحت مي شوم. لطفاً 
قدري بمان. این نخستین باري است که من از كسي دعوت مي کنم به منزلم بیاید. مردم به در 
خانه ام مي آیند و من آنان را رد مي کنم. این نخستین بار در زندگیم است که از كسي دعوت 
مي کنم به خانه ام بیاید." 

مسیح گفت» "زماني که مرا به قلبت دعوت كردي» من پیشاپیش میهمان تو شده ام. ولي راهي 
طولاني در پیش دارم» پس لطفاً اجازه بده بروم. من پیشاپیش میهمان نوازي تو را دریافت 
کرده ام." 

ولي زن روسپي گفت. "این مرا آرزده مي کند. آیا به قدر كافي عشقت را نشان نمي دهي که 
وارد خانه ام شوي؟" 

مسیح به او گفت "به یاد بسپار» من تنها شخصي هستم که مي توانم عاشق تو باشم. هیچکدام از 
آن مرداني که نزد تو مي آینده عاشق تو نیستند. من تنها شخصي هستم که 
مي توانم عاشق تو باشم. دیگران که بر درخانه ات مي آیند نمي توانند عاشق تو باشند زیرا آنان 
عشقي ندارند. آنان به خاطر تو آمده اند. در مورد من» عشق من در درونم است." 

عشق مانند نور چراغ است: اگر هیچکس در اینجا نباشد» آن نور بازهم خواهد تابید و اگر كسي 
هم باشد بر او خواهد تابید. ولي شهوت و خواهش مانند نور نیستند: وقتي توسط كسي برانگیخته 
شوند» اين انرژي ها به سمت آنان مي روند. براي همین است که شهوت يك تتش است. عشق يك 
تنش نیست. در عشق تنشي وجود ندارد» عشق وضعیت آرامش مطلق است. 

عواطف ناپاك آن هايي هستند که تحت تاثیر بیرون قرار دارند. بادهاي بيروني سبب برخاستن 


عواطف ناپاك در درون شما مي شوند. و عواطف پاك آن هايي هستند که از درون خود شما 
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مي آیند» بادهاي بيروني بر آن ها بي تاثیر است. ما در مورد بودا و ماهاویر/ چنین فکر 
نمي کنیم» که آنان عاشق بوده اند » ولي من به شما مي گویم که آنان تنها اشخاصي بودند که عشق 
ورزیده اند. ولي بین عشق آنان و عشق شما تفاوتي هست. عشق شما در رابطه با ديگري است؛ 
عشق ان يك رابطه یست. وضعيتي از بودن ‏ است. 
آن عشق يك رابطه نیست ۰ عشق آنان يك رابطه با ديگري نیست» وضعیت بودش خودشان است. 
آنان مجبور هستند عشق بورزند» زیرا انتخاب ديگري ندارند. 

در مورد ماهاویر/ گفته شده که مردم به او توهین مي کردند و به او سنگ مي زدند و 
ناخن هایشان را در گوش او فرو مي کردند» ولي او همه را مي بخشید. ولي من به شما مي گویم 
که این درست نیست: ماهاویر/ كسي را عفو نکرد» زیرا فقط كسي که خشمگین شده است 
مي تواند عفو کند. و ماهاویر/ براي آنان دلسوزي نکرده بود» زیرا تنها كساني که بي رحم هستند 
مي توانند دلسوزي کنند. و ماهاویر/ فکر نکرده بود که نباید با اين مردم بدرفتاري کند» زیرا فقط 
كساني که بدرفتاري مي کنند مي توانند اینگونه بينديشند. 

پس ماهاویر/ چه کرد؟ ماهاویر/ ناتوان بود» او چيزي جز عشق نداشت که بدهد. مهم نبود که با 
او چگونه رفتار مي کردند» تنها پاسخ او عشق بود. اگر به درختي که پر از میوه است سنگي 
پرتاب كني» پاسخ تو فقط میوه خواهد بود» راه ديگري وجود ندارد. درخت هیچ کاري نمي کند» 
اين ناتواني اوست. و اگر هرگونه سطلي را داخل رودخانه اي پرآب پرتاب کني» چه سطل تمیز 
باشد و چه کثیف» چه از آهن باشد و چه از طلاء رودخانه چيزي جز آب به تو نمي دهد انتخابي 
دیگر ندارد. چیز بزرگي در مورد رودخانه وجود ندارد» او از اینکه کار ديگري بکند ناتوان 
است. بنابراین وقتیکه عشق وضعیت بودش باشد» نوعي بي انتخابي وجود دارد » فرد باید بدهد. 
راه ديگري نیست. 

پس عواطفي که از درون مي آیند» که كششي از بیرون ندارند» که نمي توانند از بیرون کشانده 
شوند. عواطف پاك هستند. و آن موج هاي عاطفه که از بیرون طوفان برپا 
مي کنند» در درون شما عواطف ناپاك مي آفرینند. عواطفي که از بیرون خلق شده باشند. تولید 
بي قراري و نگراني در درون شما مي کنند و آن عواطفي که از درون برخاسته باشند» درون 
شما را سرشار از سرور مي سازند. 

بنابراین نخستین نکته در مورد عواطف پاك و ناپاك را به یاد بسپارید: عاطفه ي پاك حالتي از 
بودن است. عاطفه ي ناپاك اختلالي در بودن است. نه يك وضعیت از بودش. عاطفه ي ناپاك 


نتیجه ي تأثبر بیرون بر وجود است» عاطفه ي پاك انبساطي دروني از وجود است. پس در اين 
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مورد فکر کنید: آیا عواطفي که شما را برمي انگیزانند از درون شما مي آیند» يا اينکه مردم آن ها 
را در شما خلق مي کنند؟ 

من در خیابان راه مي روم و تو به من توهین مي کني: اگر خشمگین شوم اين عاطفه اي ناپاك 
است» زیراتم آن را در من خلق کرده اي. در خیابان راه مي روم و تو به من احترام مي گذاري 
و من خوشوقت مي شوم » این نیز عاطفه اي ناپاك است زیراتی آن را در من خلق کرده اي. ولي 
اگر وضعیت دروني من با توهین یا احترام مانند قبل بود و تغييري نکرد» اين عاطفه اي پاك 
است» زیرا تو آن را در من خلق نكردي» مال خودم است. آن عاطفه که مال خودم است. پاك 
است.. و آن چه از بیرون مي اد اپاك است. 
آنچه که از بیرون بیاید يك واکنش است» يك پژواك است. 

به تازگي به مكاني رفتم که مي توانید پژواك ها را بشنوید. اگر صدايي در آورید» کوهستان 
سه بار آن را تکرار مي کند. گفته ام که بیشتر مردم فقط در حال پژواك هستند: اگر چيزي را 
بگويي» آنان فقط تکرار مي کنند. آنان چيزي از خودشان براي گفتن ندارند» آنان همچون 
تالارهاي پژواك هستند. اگر فریاد بزني» آنان در مقابل فریاد مي زنند » اين فریاد مال آنان 
نیست» تو آن را خلق کرده اي. و آنچه که تو دادي نیز مال خودت نبوده» ديگري در تو خلق کرده 
است. تمام شما تالارهاي پژواك هستید: هیچ صدايي از خودتان ندارید» هیچ زندگي اي از 
خودتان ندارید. هیچ احساسي از خودتان ندارید. 

تمام عواطف شما ناخالص هستند» زیرا به دیگران تعلق دارند» قرض گرفته شده اند. 

پس این نکته ي کليدي را به باد بسپارید: عاطفه باید مال خودتان باشد. نباید يك واکنش باشد» 
باید وضعیت بودش خودتان باشد. 

من این وضعیت بودش را به چهار بخش تقسیم کرده ام: نخست دوستي است. دوستي كيفيتي است 
که باید پرورش داده شود. دوستي را باید پرورش داد زیرا منبعي از دوستي در درون شما وجود 
دارد» ولي زندگي فرصت هاي بسیار اندكي براي پرورش آن به شما مي دهد. پرورش نيافته 
باقي مي ماند» در خاك وجود شما همچون تخمي جوانه نزده باقي مي ماند » نمي تواند رشد کند. 
تخم دشمني بسیار پرورش داده شده است. چرا؟ دلايلي طبيعي براي این وجود دارد... 
زیرا به اين نیز نیاز است. شاید مورد نیاز باشد» ولي نباید همنشین تمام طول عمر شما باشد. 
مواقعي هستند که به آن نیاز است و همچنین مواقعي وجود دارند که باید آن را رها کني. 

وقتي که نوزاد به دنیا مي آید» نخستین تجربه ي او تجربه اي از عشق نیست. آنچه که کودك در 


زمان زایش تجربه مي کند» ترس است. این طبيعي است. آن نوزاد در درون رحم مادر بسیار 
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راحت بوده» هیچ مشكلي نداشته» نگراني امرار معاش و خوراك نداشته » هیچ تشويشي نداشته 
است. در خوابي بسیار سرورانگیز استراحت مي کرده. وقتي نوزاد» که از هر نظر ناتوان است 
از رحم مادر بیرون مي آید» نخستین تجربه اش ترس است. و اگر ضربه اي از ترس را دریافت 
کند» نسبت به نخستین شخصي که مي بیند احساس عشق نخواهد داشت» از آن شخص خواهد 
ترسید. و اگر از كسي بترسد» نسبت به او احساس نفرت خواهد داشت. 

این را يك اصل اساسي بدانید: ترس هرگز تولید عشق نمي کند. اگر كسي بگوید که عشق بدون 
ترس نمي تواند وجود داشته باشد» گفته اش کاملاً اشتباه است. اگر ترس وجود داشته باشد» امکان 
عشق وجود ندارد. عشق هرگز همراه با ترس وجود ندارد. حتي اگر در ظاهر عشق وانمود 
شود در درون عشق نخواهد بود. بیشتر عشق هايي که در اين دنیا مي بینیم براساس ترس 
هستند. و عشقي که پایه اش ترس باشد کاذب است. براي همین است که در سطح. عشق وجود 
دارد؛ ولي از درونش نفرت بیرون مي زند. 
تو از كسي که عاشقش هستي نفرت هم داري. عشق در سطح است و زير آن» نفرت است. 
زیرا شما از مردم مي ترسید. اين را به یاد بسپارید: كسي که دیگران را مي ترساند» فرصت 
دریافت عشق را از دست مي دهد. اگر پدري فرزندش را بترساند» قادر نخواهد بود عشق او را 
به دست آورد. اگر شوهري زنش را بترساند» قادر به گرفتن عشق او نخواهد بود. نمايشي از 
عشق را خواهد گرفت» ولي عشق را نخواهد گرفت» زیرا عشق فقط در بي ترسي رشد مي کند؛ 
عشق در ترس رشد نمي کند. 

نوزاد به محضي که به دنیا مي آید ترس را تجربه مي کند» و در همینجاست که منبع نفرت فعال 
مي شود. دراین موقعیت منبع عشق فعال نمي شود. بیشتر مردم بدون ابنکه متبع عشقشان فعال 
شود مي میرند» زیرا زندگي شان این فرصت را به آنان نداده است. تو فکر مي كني که عاشق 
براي همین است که عشق و دوستي در درون شما باید پرورش یابند. باوجود تمامي غرایز 
ابتدايي که اين فرصت را براي پرورش به آن ها نمي دهد» اين ها باید پرورش یابند. اين زندگي 
که شما پیش مي برید به آن ها فرصت رشد نمي دهد و فقط نفرت پرورش مي يابد. و آن چيزي 
که شما آن را دوستي مي خوانید فقط نفاق و بادب بودن است. 
دوستي شما فقط ترتيباتي است براي گریز از نفرت» براي پرهیز از نفرت » ولي دوستي نیست. 


دوستي چيزي کاملاً متفاوت است. چگونه مي توانبد این منبع را پرورش دهید؟ 
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چگونه احساس دوستي مي تواند در وجود شما شروع به رخ دادن کند؟ باید پیوسته محيطي از 
دوستي در اطراف خود خلق کنید. پيامي از دوستي باید به تمام اطرافیان شما منتقل شود. امواج 
دوستي باید فرستاده شوند. و در درونت باید به آن انرژي بدهي باید آن فضاي دوستي را فعال 
۳ 

وقتي کنار ساحل رودخانه اي نشسته اي» به آن رودخانه عشق بده. من در مورد يك رودخانه 
صحبت مي کنم» زیرا عشق دادن به يك انسان ممکن است قدري دشوار باشد. به يك درخت عشق 
بده ءدرخت را مثال مي زنم زیرا که دادن عشق به يك انسان شاید کار سختي باشد. پیش از همه 
شود زیرا طبیعت تو را زخم نمي زند. 

در روزگار قديم مردم شگفت انگیز بودند. آنان به تمام دنیا پیام عشق مي فرستادند! وقتي که 
بامداد خورشید برمي آمد» با دستاني بسته روي سینه به خورشید خوشامد مي گفتند: "تو 
چه با شکوهي! با مهر بي پایانت به ما نور و زندگي مي بخشي." و اين پرستشي 
شرك آمیز نبوده» براساس جهل نبوده است» معني داشته» معني بزرگي داشته است. براي كسي 
که سرشار از عشق خورشید باشد» كسي که با "مادر" خواندن رودخانه» سرشار از عشق شود 
كسي که زمین را مادر خودش بخواند و از اين پر از عشق شود. بسیار دشوار خواهد بود تا از 
كسي براي مدت زيادي بدش بیاید. این ممکن نیست. 

آنان مردمي شگفت آور بودند که پیام هاي عاشقانه براي تمامي طبیعت مي فرستادند. آنان نیایش» 
عشق و اخلاص را در همه جا مي کاشتند. این چيزي است که به آن نیار داریم. اگر مي خواهي 
تخم عشق در درونت جوانه بزند». نخستین چیز این است که باید به طبیعت پیام هاي عاشقانه 
بفرستي. ولي شما مردماني بسیار عجیب هستید: ماه تمام شب در آسمان مي درخشد و شما 
در داخل اتاق نشسته اید و ورق بازي مي کنید! و حساب مي کنید که چقدر باخته اید و چقدر 
برده اید! ماه در آنجا خواهد درخشید و فرصتي زیبا براي عشق به خاطر هیچ چیز از دست 
مي رود. آن ماه مي توانست مرکز عشق را در درونتان بیدار کند. اگر مي توانستي براي 
لحظاتي پرارزش با ماه بنشيني و پيامي عاشقانه را منتقل كني» اشعه هاي آن مي توانست چيزي 
را در درونت به حرکت در آورد» يك عصاره اي را در تو حرکت دهد» و تو سرشار از عشق 
مي شدي. 

این فرصت ها همه جا هستند.... فرصت ها همه جا هستند. جهان هستي سرشار از چيزهاي 
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مي يابي» نگذار از کف برود از آن استفاده کن. براي مثال» در جاده اي راه مي روي و سنگي 
وسط جاده قرار دارد » آن را به كناري بگذار. این فرصتي کاملاً رایگان است و تمام زندگیت را 
دگرگون خواهد کرد. این کاري یار بي هزینه است! 
چه مراقبه اي کم خرج تر از این مي تواند وجود داشته باشد؟ » در راهي مي گذري و سنگي را 
مي بيني» آن را بر مي داري و کنار جاده قرار مي دهي. كسي چه مي داند که چه کسي از آنجا 
گذر خواهد کرد و چه كسي توسط آن سنگ مجروح خواهد شد؟ تو عملي عاشقانه انجام 
داده اي. این را براي اين منظور مي گویم که در زندگي چيزهاي بسیار جزيي مي توانند تخم 
عشق را در درون شما بکارند» كارهاي کوچك و بسیار جزيي. 
كودكي در خیابان گریه مي کند و تو رد مي شوي » آیا نمي تواني لحظه اي صبر كني و اشك از 
چشمان آن کودك بزدايي؟ 

نه 
آبراهام لینکلن در وسط جلسه ي سنا بود که خوكي در جوي آب گرفتار شد. از جلسه بیرون دوید 
و گفت» "بحث را چند دقیقه نگه دارید» زود برمي گردم." 
این كاري عجیب بود. شاید پارلمان آمریکا هرگز به چنین دليلي متوقف نشده بود. او دوید تا آن 
خوك را آزاد کند! لباس هایش تماماً گلي شده بود. او آن خوك را از آن جوي نجات داد و سپس 
به داخل رفت. مردم پرسیدند» "این چه كاري بود؟ چرا جلسه را نگه داشتي و با چنین عجله اي 
بیرون دویدی؟" 
او پاسخ داد» "يك زندگي در خطر بود." 

نه 
این عملي بسیار ساده از روي عشق بود» ولي بسیار اعجاب آور! و این اعمال کوچك و جزيي... 
و من مردمي را مي بینم که آب آشاميدني خود را پیش از مصرف صاف مي کنند تا موجودات 
زنده اي کشته نشوند» ولي در درونشان عشقي نیست. تصفیه ي آب ارزشي ندارد» این عملي 
بسیار مكانيكي است. و آنان شب غذا نمي خورند مبادا که موجود زنده اي کشته شود ولي در 
قلبشان عشقي وجود ندارد» پس این کار آنان فقط 
بي معني است. مهم نیست که آنان آب را تصفیه کنند يا در شب غذا نخورند و یا گوشت نخورند » 
هیچکدام از اين ها اهمیت ندارد. يك بر/همین یا يك جین گوشت نمي خورند» ولي فکر نکنید که 


دلیل آن این است که پر از عشق هستند . این فقط يك عادت است. 
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این يك شرطي شدگي است. ولي او در درونش هیچ عشقي ندارد. آري» اگر چنین كاري توسط 
عشق شما پرورش يافته باشد» آنگاه عملي خارق العاده است. 

نيازاري فقط وقتي مذهب غايي خواهد بود که توسط عشق شما پرورش يافته باشد. اگر توسط 
خواندن متون مذهبي یا با پيروي کردن از يك سنت خاص به آن رسیده باشي» آنوقت يك مذهب 
نیست. در زندگي اعمال ببیار جزيي و کوچك وجود دارند. 
ها ازجا بخ اید زا گهمی گویم انن استا: اگز کارا زو قناقهای کنر 
قرار داده اي» آنوقت تمام عشق درون قلبت را از طریق دستت براي او بفرست. بگذار تمام 
انرژي حياتي» تمام قلبت در دستت جمع شود و آنوقت بگذار به سمت او برود. تعجب خواهي 
کرد» معجزه رخ خواهد داد. به چشمان كسي نگاه مي كني» قلبت را از طریق چشمانت بیرون 
بریز و تعجب خواهي کرد: چشمانت جادويي خواهند شد و چيزي را در درون ديگري حرکت 
خواهند داد. نه تنها عشق خودت بیدار مي شود. بلکه شاید تو واسطه اي بشوي و سبب شوي که 
در ديگري نیز عشق بیدار شود. 
وقتي انساني به درستي عشق بورزد» عشق در درون هزاران نفر فعال خواهد شد. 

هیچ فرصتي را براي بیدارکردن اين مرکز دوستي و عشق از دست ندهید. و براي گرفتن اين 
فرصت اين نکته را به یاد بسپارید: هر روز» در طول این بیست و چهار ساعت» حتماً يكي دو 
عمل انجام دهید که توقع چيزي در برابر آن نداشته باشید. شما بیست و چهار ساعته کار مي کنید 
و به این دلیل کار مي کنید که در مقابل چيزي دریافت کنید. به طور منظم» هر روز كاري بکن 
که در مقابل آن انتظار دریافت چيزي را نداشته باشي. اين ها اعمال عاشقانه خواهند بود و اين ها 
به تو کمك خواهند کرد تا عشق در وجودت زاده شود. اگر انسان هر روز كاري را انجام دهد که 
در مقابل انتظار دریافت هیچ چيزي را نداشته باشد» از آن بسیار بهره خواهد برد زیرا همین 
کار سبب فعال شدن مرکز عشق در درونش خواهد شد. 

بنابراین كارهايي را انجام دهید که در ازاي آن انتظار دریافت چيزي را نداشته باشید» ابداً هیچ 
چیز. اینگونه» دوستي آهسته آهسته رشد خواهد کرد. لحظه اي فراخواهد رسید که قادر خواهي 
بود با يك بیگانه دوست باشي. آنوقت رشد بيثتري خواهد کرد و آنوقت 
لحظه اي فرا خواهد رسید که حتي با دشمنت نیز قادر هستي دوست باشي. و سپس 
لحظه اي فرا خواهد رسید که تمايزي بین دوست و دشمن نخواهد بود. 


ماهاویر| گفته است» "همه دوست من هستند. من با هیچکس احساس دشمني ندارم." 
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این يك فکر نیست يك احساس است. این فكري در ذهن نیست. بلکه حالتي است که احساس 
مي كني هیچکس دشمن تو نیست. و چه وقت این حالت دست مي دهد؟ این وقتي است که تو 
دشمن هیچ كسي نباشي. کاملاً ممکن بوده که ماهاویر/ دشمناني هم داشته است. ولي او مي گوید 
که هیچکس دشمن/ نیست. این يعني چه؟ اين يعني که او حامل هیچگونه دشمني نیست. مي گوید 
که این اوست که هیچ دشمني را در خودش ندارد. 

چه لحظه ي پر شعفي باید باشد! 

وقتي عاشق كسي هستي» سرشار از شعف هستي: پس آیا شعف كسي که قادر است تمام دنیا را 
دوست بدارد» حد و مرزي دارد؟ اين هزینه اي ندارد» هیچ چیز از دست نمي دهي و همه چیز به 
دست مي آوري. براي همین است که من مي گویم ماهاویر/ يا بودا 
تارك دنیا نبوده اند: آنان در اين دنیا كساني بودند که بیش از هر کس دیگر از زندگي لذت 
برده اند. آنان در اين دنیا بیشترین لذت ها را برده اند. شاید شما تارك دنیا باشید» ولي آنان 
نبوده اند. آنان درهاي بسياري را بر روي سرور و شعف بي پایان گشوده اند. 
آنان سرمست از شناخت حقیقت و جمال غايي و الهي در این دنیا بوده اند. 
و شما چه چیز را شناخته اید؟ شما چيزي جز زهر را نمي شناسید و آنان آن مي ناب را تجربه 
کرده اند. 

شماباید زندگیتان را براي آن لحظه ي غايي منضبط سازید که در آن قادر باشید عشقتان را به 
تمام نیا نثار کنید و اشعه هاي حشق از قلبتان بتبد. ولي براي آنکه چنین اتفاقي بیفتد باید منضبط 
وی مت بشید که هر زروز خی ساقفته آنمام می دهد آیرا کته تما دهم فر روز 
هزاران فرصت براي بیان عشق به شما ارزاني مي شود. ولي شما عادت هاي بد فراوان دارید: 
شما تمام فرصت هاي بیان عشق را از دست مي دهید» ولي حتي يك فرصت را براي بیان نفرت 
خود ازدست نمي دهید. 

هرچه فرصت هاي بيشتري را براي بیان نفرت از دست بدهید بهتر است» و هرچه فرصت هاي 
بيشتري را براي بیان عشق به دست بیاورید بهتر است. بگذارید فرصت هاي بیان نفرت ازدست 
بروند. گاه گاهي» بگذارید استفاده نشده ازدست بروند. و گهگاه» آگاهانه عشق بورزید. این روند 
مراقبه ي شما را به طرز چشمگيري سریع مي سازد. 

بنابراین نخستین کلید» دوستي بود» و دومین کلید محبت است. محبت نیز نوعي از دوستي است. 
ولي من جداگانه به آن اشاره مي کنم» زیرا که همچنین عناصر ديگري را نیز شامل مي شود. 
منظورم از "عناصر دیگر" این است که اگر به مردم اطراف خود نگاه کنید» نسبت به آنان 
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احساس_ محبت خواهید کرد. هم اکنون مردم زيادي در اینجا نشسته اند. 
انسان هرگز نمي داند» تا امروز عصر يكي از آنان شاید بمیرد. يك روز عصر همه خواهند مرد 
روزي همه ازبین خواهیم رفت. و اگر تشخیص دهم که از میان تمام این مردمي که در برابر من 
نشسته اند شاید صورت يكي از آنان را دیگر نبینم آیا قلبم پر از مهر او نخواهد شد؟ 
هم اکنون از باغ و گل هايي که در آن شکوفا شده بودند بازدید کردم گل هايي که تا غروب 
پژمرده خواهند شد. زندگي آن ها بسیار کوتاه است: آن ها صبح مي شکفند و تا عصر رفته اند. 
وقتي که این واقعیت را به یاد مي آوري که این گل هايي که این لبخند 
مي زنند» تا عصر پژمرده و باخاك آميخته مي شوند آیا این شما را سرشار از مهرباني نمي کند؟ 
آیا این فکر که برخي از ستارگاني که امشب مي بینیده فروافتاده و 
ازبین مي روند» شما را سرشار از مهر ستارگان نمي کند؟ اگر ادراكي عمیق وجود 
مي داشت. با نگاه کردن به اطراف» براي همه چیز احساس مهرباني داشتیم و با همه چیز 
احساس همدردي مي کردیم. دیدار ما با آن ها بسیار کوتاه است» زندگي بسیار دشوار است. این 
فرصت بسیار کمیاب است. اینهمه شهوت. اينهمه خواسته» اينهمه درد در درون هر انسان... و 
بااين وجود ما به نوعي زندگي مي کنیم و عشق مي ورزیم و كارهاي هنري خلق مي کنیم » 
همین چقدر مي تواند تولید مهر کند؟ 
مردي به صورت بود/ تف کرد. او چنان از بود/ خشمگین شد که به روي او تف انداخت. بود/ آن 
تف را پك کرد و به مرد گفت» "يا چیز ديگري مي خواهي به من بگویی؟ 
"آناندا مریدبود/ که در کنارش نشسته بود گفت» "چه مي گویي؟ او که چيزي نگفت. فقط اجازه 
بده تا حساب او را برسم." 
و بود/ گفت» "او سعي دارد چيزي بگوید و براي آن زباني ندارد. او مي خواهد چيزي بگوید و 
زبانش قاصر است و محرك درونش بسیار شدید است. او نتوانست آن را بیان کند» پس از طریق 
عملش آن را گفت." 

نه 
من اين را مهر مي خوانم که بود/ براي آن مرد احساس همدردي کرد زیرا که زبانش قاصر 
بود. آن مرد سعي داشت چيزي بگوید و چيزي را بیان کند و بسیار خشمگین بود. او نتوانست 
كلامي پیدا کند.پس آن را از طریق تف انداختن بیان کرد. وقتي كسي با عشق نزد من مي آید و 
دست هاي مرا مي گیرد» من مهرباني زيادي احساس مي کنم: او مي کوشد چيزي بگوید» ولي 


زبان کفایت نمي کند. او سعي دارد با نگه داشتن دست من چيزي را بیان کند. وقتي كسي ديگري 
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او چنان از بیان احساسش ناتوان است که قلبش را نزديك قلب ديگري مي برد» زیرا راه ديگري 
پیدا نمي کند. 

دیروز وقتي از اینجا مي رفتم برخي از شما سعي داشتید پاي مرا لمس کنید» و من احساس مهر 
بسیار کردم. انسان چه ناتوان است! او مي کوشد چيزي بگوید و قادر نیست» پس پاي ديگري را 
لمس مي کند. يكي از دوستان نزدیکم در پشت سر من حرکت مي کرد او انساني بسیار منطقي 
است و گفت. " نه نه! اینکار را نکنید!" او نیز حق داشت. آنچه براي اين دنیا اتفاق افتاده بسیار 
غمناك است. كساني که پاي دیگران را لمس مي کنند انسان هايي اصیل هستند» ولي امروزه 
مردمي هستند که مي خواهند دیگران پاي آنان را لمس کنند. پس در واقع چيزي که او گفت نیز 
درست است: "نه» نه! این کار را نکنید " 

من دریافتم که چيزي که او گفت هم درست بود و هم نادرست. وقتي که او گفت درست نیست که 
كسي اجازه دهد پايش را لمس کنند حق با اوست. ولي آن دنيايي که در آن كسي باقي نمانده باشد 
که انسان بخواهد پایش را لمس کند نیز دنيايي درست نیست. وهمچنین دنيايي که دیگر در آن 
قلبي باقي نمانده باشد تا در پاي کسي تعظیم کند نیز دنيايي درست نیست. دنيايي که در آن ما 
چنان شور و شوقي نداشته باشیم که فقط بتوان آن را از طریق لمس پاي ديگري بیان کرد نیز 
دنيايي غم انگیز است. 

آیا چيزي را که مي گویم درك مي کنید؟ » اگر ما از چنان احساساتي سرشار نباشیم که فقط 
بتوانیم آن را از طریق لمس پاي ديگري بیان کنیم» در دنيايي غم انگیز به سر 
مي بریم. اين دنيايي بي معني است که در آن؛ انسان بسیار خشك شده است, 

و من در شگفت بوده ام که وقتي مي بینم كسي خم مي شود و پاي مرا لمس مي کند» 
مي توانم ببینم که او پاي مرا لمس نمي کند. او چيزي در پاهاي من مي بیند: براي او این است 
که او پاهاي الوهیت را لمس مي کند. من شما را به یاد خداگونگي مي اندازم. و تاکنون» هرگاه 
هركسي در مقابل پاي دیگر سر خم کرده است » اگر وادار شده باشد» امري متفاوت است » او 
درواقع در پاهاي الو هیت سرخم کرده است . 
راستي انسان چه مي تواند در پاي خود داشته باشد که ارزش تعظیم کردن را داشته باشد؟ 
ولي این ها احساس هايي هستند که به نوع دیگر نمي توانند بیان شوند. 

دیروز كسي که عاشق من است در اتاقي با من بود. وقتي براي دوش گرفتن رفتم» چراغ را 
روشن کردم و او گفت. "حالا که چراغ روشن است اجازه بده پایت را لمس کنم." 
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من واقعاً تعجب کردم! و او پایم را لمس کرد و من اشك را در چشمانش دیدم. هیچ چیز در اين 
دنیا به زيبايي اين اشك ها نیست. در اين دنیاء هیچ شعري» هیچ ترانه اي زیباتر از اين اشك ها 
وجود ندارده اشك هايي که در لحظات حعشق جاري مي شوند. 
و اگر درك کنید» اگر به یاد بیاورید» اگر بتوانید ببینیده چگونه مي توانید از مهر سرشار نشوید؟ 
ولي شما چه مي بینید؟ » شما در مردم چيزهايي را مي بینید که نه تنها مهرباني را سبب 
نمي شود بلکه تولید انتقاد مي کند. شما در مردم چيز‌هايي را مي بینید که بي رحمي شما را 
برمي انگیزد نه مهرباني شما را. شما در مردم به چيزهاي غیراصیل نگاه مي کنید» به آنچه که 
قلبشان نیست و فقط ضعف آنان است. 

مردي به من فحش مي دهد ۰ آیا اين قلبش است؟ نه این باید ضعف او باشد. 
در درون بدترین انسان يك قلب وجود دارد و اگر قادر باشي آن قلب را ببيني» سرشار از مهر 
خواهي شد. مهري عظیم از او به دلت خواهد نشست. 

بود/ در آن روز صبح گفت» "من احساس مهرباني مي کنم» مهرباني بسیار. زبان بسیار قاصر 
است. آناند/ . قلب آن مرد مي خواهد چيزي را بگوید و نمي تواند." براي همین بود که از مرد 
پرسید» "آیا چیز ديگري هست که بخواهي به من بگويي؟" 

آن مرد چه چیز ديگري مي توانست بگوید؟ حالا برایش خيلي مشکل شده بود که چيزي بگوید. آن 
مرد رفت. در آنشب چنان از كاري که کرده بود پشیمان شد و توبه کرد که صبح براي 
عذرخواهي نزد بود/ رفت. روي پاي بود/ افتاد و شروع کرد به گریستن. بودا گفت» ناند/ آیا 
مي بيني زبان چه قاصر است؟ اينك بازهم مي خواهد چيزي بگوید و قادر نیست. دیروز هم 
مي خواست چيزي بگوید و نمي توانست و چنان رفتار کرد و حالا بازهم به نوعي دیگر رفتار 
مي کند.آناند/ » زبان بسیار قاصر است و انسان لیاقت مهري عظیم را دارد." 

زندگي کوتاه است. فقط چند روز. من طوري مي گویم که گويي چند روز است» ولي در حقیقت 
حتي به لحظات بعد نیز اطميناني نیست. و اگر در اين چند لحظه ي عمر. ما مهرباني را 
به یکدیگر نیاموزيم انسان نبوده ای زندگي را نشناخته لیم آن را درك 
نکرده ایم. پس مهرباني را در اطراف خودتان بپراکنید. به اطراف نگاه کنید » مردم بسیار ناشاد 
هستنده به ناشادي آنان اضافه نکنید. مهرباني شما ناشادماني آنان را خواهد کاست. فقط يك کلام 
مهربانانه از ناشادماني آنان خواهد کاست. به ناشادماني آنان چيزي اضافه نکنید. شما همگي به 
ناشادماني همدیگر اضافه مي کنید. شما همه به هم کمك 
مي کنید تا ناشادتر باشید. هر يك انسان انسانهاي بسياري را در پشت سرش دارد تا او را ناشاد 
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کنند. اگر ادراكي از مهرباني وجود داشته باشد» تمام راه هايي را که سبب ناشادماني دیگران 
مي شود تغییر خواهید داد. و اگر بتوانید شادي را به زندگي كسي وارد كني» راهي را براي آن 
خواهي یافت. 

يك چیز را به یاد بسپارید: كسي که ناشادي را به زندگي دیگران مي آورد» درپایان خودش ناشاد 
خواهد شد. و كسي که به زندگي دیگران شادي مي بخشد» در پایان به اوج شادي خواهد رسید. 
براي همین است که مي گویم كسي که سعي دارد شادي ببخشد» مرکز شادي را در درون خودش 
مي پرورد و كسي که سعي کند دیگران را اندوهگین کند» مرکز اندوه را در درون خودش 


پرورش مي دهد آن میوه از بیرون نمي آید» 
در درون شما آفریده مي شود. هرعملي که انجام مي دهید» در درون خودتان پذيرشي را براي آن 
عمل پرورش مي دهید. کسي که خواهان عشق است باید عشفش را نثار کند. کسي که خواهان 
سرور است باید شروع کند به سهیم کردن دیگران در سرورخودش. 
كسي که بخواهد در خانه اش گل ها بارش کنند» باید در خانه دیگران گل ببارد. راه ديگري وجود 
ندارد. بنابراین مهرباني عاطفه اي است که هرکس براي ورود به مراقبه باید در درون خودش 
ور 

سومین کلید» شادي است» خوشي» احساسي از سرور و عدم تشویش. شما همگي پر از تشویش 
هستید. شما مردماني غمزده و خسته اید. شما مردمي کتك خورده هستید که خود رادر جاده ي 
شکست به سمت پاياني تلخ مي کشانید. طوري راه مي روید که گويي پیشاپیش مرده اید. در راه 
رفتن شما نه انرژي هست و نه حیات» در زندگي روزانه ي شما حياتي وجود ندارد. شما 
بي حال» اندوهگین» شکسته و شکست خورده اید. این اشتباه است» زیرا زندگي هرقدر هم که 
کوتاه باشد» مرگ هرقدر هم که قطعي باشد» كسي که ذره اي ادراك داشته باشد احساس غم 
نخواهد کرد. 

نه 

سقراط در حال مرگ بود. به او زهر داده بودند » و او مي خندید! يكي از مریدانش, کرییتم از او 
پرسید» " تو مي خندي و چشمان ما پر از اشك است. مرگ خيلي نزديك است ‏ حالا وقت غصه 
است ۲ 

سقراط گفت» "غصه کجاست؟ اگر من بمیرم و کاملاً بمیرم» غصه کجاست؟ كسي باقي نمانده تا 
غصه را تجربه کند. و اگر من بمیرم و بازهم باقي باشم» نیاز به غصه براي چیست؟ آنچه که از 


دست مي رود من نیستم. من آني هستم که باقي مي مانم." 
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پس او گفت» "من خوشحالم. مرگ فقط مي تواند دوکار بکند: يا مي تواند کاملاً مرا 
ازبین ببرد و اگر کاملاً مرا ازبین ببرد» من خوشحال هستم زیرا من اینجا نخواهم بود تا غصه را 
تجربه کنم؟ و اگر بخشي از من باقي بمانده بازهم خوشحالم آن بخشي که من نبوده» ازبین رفته 
است. من بازهم باقي خواهم بود. مرگ فقط دو کار مي تواند انجام دهد! براي همین است که 
مي خندم. من مي خندم زیرا مرگ چه چيزي را مي تواند از من بگیرد؟ یا مرا کاملاً مضمحل 
مي کند.... ولي آنوقت چه چيزي را از من گرفته است؟ » زیرا آنوقت كسي که از او چيزي 
گرفته نیز اینجا نخواهد بود. و اگر من باقي بمانم» همه چیز باقي است. اگر باقي باشم» همه چیز 
باقي است زیرا آنچه که از من گرفته شده» من نبوده است. براي همین است که خوشحالم." 

او حتي در رويارويي با مرگ نیز شاد است» و شما در اینجا ناشاد هستید» حتي وقتي که زنده اید. 
شما زنده هستید و بازهم ناشاد هستید و آنوقت مردماني هستند که حتي در برابر مرگ نیز شاد 
منصور را تا حد مرگ شکنجه دادند. پاهایش را بریدند» بازوهایش را بریدند» چشمانش را بیرون 
آوردند. هیچکس در تاریخ بیرحمانه تر از او شکنجه نشده است. مسیح را با سر عت کشتند گاندي 
را سریع کشتند با يك گلوله. سفراط را زهر دادند » ولي منصور كسي است که زجرآورترین 
مرگ را در تاریخ داشته است. نخست پاهایش را بریدند و وقتي خون از پاهایش بیرون مي زد؛ 
او آن را با دست برداشت و به دست هایش مالید. مردم زيادي گردآمده بودند و برایش سنگ 
پرتاب مي کردند. كسي از او پرسید» "چه کار 
مي کني؟" او گفت. "وضو مي گیرم» پیش از نماز وضو مي گیرم." 
او دستانش را با خون خودش شست و گفت» "وضو مي گیرم." 

سپس گفت» » این سخن منصور را خوب به یاد داشته باشید » "وضوي عشق» وضوي واقعي 
عشق» با خون انجام مي شود نه با آب. و فقط كسي که با خون خودش وضو 
مي گیرد مي تواند وارد نماز شود." 

مردم گیج شده بودند. فکر کردند که او دیوانه شده است. اول پاهایش را قطع کردند و سپس 
دستانش را زدند و سپس چشمانش را بیرون آوردند. هزاران نفر جمع شده بودند: او را سنگسار 
مي کردند و يكي يكي اندام هایش را مثله مي کردند. و وقتي که چشم هایش را درآوردند» فریاد 
زد» "خدایا» یادت باشد که منصور برد" 


مردم پرسیدند» "منظورت چیست؟ چه را برده اي؟" 
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منصور گفت. "من از خدا مي خواهم تا یادش باشد که من بردم. من مي ترسیدم که در وسط 
اينهمه دشمني و نفرت» عشقم زنده نماند. حالا احساس مي کنم که عشغم تمامي ندارد. این مردم 
هرچه با من مي کنند» قادر نبوده اند تا عشق مرا نابود کنند. آنان نتوانستند كاري را بکنند که 
مي خواستند بکنند. اين عشق جاودانه است." 
و او گفت» "نماز من این است» عبادت من این است" 
او حتي در آن حال نیز مي خندید! او حتي آنوقت نیز از مي الهي سرمست بود. 

نه 
برخي با شادي و خنده با مرگ روبه رو مي شوند و شما حتي وقتي با زندگي روبه رو 
مي شوید» عبوس و غمزده هستید. این روشي اشتباه است. كسي که پر از دشمني و کینه و نفرت 
باشد نمي تواند وارد سلوك روحاني شود. براي سفر روحاني به شادبودن نیاز است. براي سفر 
روحاني به روحي سرشار از سرور نیاز است. 
بنابراین در تمام اوقات شاد باشید. این ها فقط عادت هستند »_ اندوه فقط عادتي است که پیدا کرده 
اید. شادبودن نیز مي تواند عادت شود. براي حمایت از شادماني باید 
به جنبه هايي از زندگي نظر کنید که پر از نور هستند» نه تاريکي. 
اگر به شما بگویم که دوستي دارم که بسیار قشنگ آواز مي خواند و فلوت بسیار خوبي 
مي نوازد» خواهید گفت» " شاید » ولي چگونه مي تواند فلوت بزند» وقتي که ما او را در میخانه 
دیده ایم که مشروب مي نوشد؟" اگر به شما بگویم که اين دوست بسیار قشنگ فلوت 
مي نوازد» به من خواهید گفت» " چطور ممکن است؟ ما او را دیده ایم که مشروب الكلي 
مي نوشد!" این حمایت از تاريکي است. اگر به شما بگویم که "این دوست من است. الکل 
مي نوشد." و تو به من بگويي» "شاید چنین باشد» ولي او همچنین بسیار قشنگ فلوت 
مي نوازد!" »_ اين يعني نظرکردن به جنبه ي روشن زندگي. كسي که بخواهد شاد باشد 
به جنبه ي روشن نگاه مي کند. كسي که بخواهد شاد باشد چنین مي بیند که يك شب بین 
دو روز وجود دارد و كسي که بخواهد غمگین و رنجور باشد خواهد دید که بین دو شب 
يك روز وجود دارد. 
طرزي که ما به زندگي نگاه مي کنیم» تاثیر مستقيمي بر حالات دروني ما دارد. 
پس به جنبه هاي تاريك زندگي نگاه نکنید» به سمت روشن زندگي نگاه کنید. 
وقتي كودكي خردسال بودم» پدرم فقیر بود. او با زحمت زیاد خانه اي براي خودش ساخت. او 


فقیر بود و همچنین نادان هم بود؛ قبلاً هرگز خانه اي نساخته بود. او با مشقت فراوان ترتیب 
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ساختن خانه را داد. او باید بدون اطلاع از چگونگي ساختن خانه» آن را ساخته باشد» زیرا وقتي 
که ساختن خانه تمام شد» پیش از اينکه ما وارد آن شویم» باران آمد و خانه فروپاشید. من کوچك 
بودم و خيلي غمگین شدم. پدرم در شهر نبود» پس من پيامي برایش فرستادم و گفتم که خانه 
فروريخته و تمام اميدهاي ما براي سکونت در آن خانه برباد رفته است. 
وقتي که بازگشت. به اهل آن منطقه شيريني توزیع کرد و گفت» "من از خداوند بسیار شاکر 
هستم. اگر خانه هشت روز دیر تر فرومي ریخت حتي يكي از بچه هاي من نیز زنده نمي ماند." 
ما قرار بود هشت روز بعد به آن خانه برویم. پس از آن» او در تمام زندگي اش خوشحال بود که 
خانه هشت روز جلوتر فرو ريخته بود. 
اگر هشت روز دیرتر فرو مي ریخت. يك فاجعه بود. 
به زندگي مي توان اين چنین نیز نگاه کرد » اگر كسي اینگونه به زندگي نگاه کند» خوشي و 
سرور زيادي در زندگیش بر خواهد خاست. تمامش بستگي به اين دارد که چگونه به زندگي نگاه 
کني. نگرش تو» طرزي که به آن نگاه مي کني» ادراك تو تعیین کننده است. 
از خودت بپرس که توجهت به کجاست؟ آیا هرگز به شخصي چنان پلید برخورده اي که حتي يك 
کیفیت قداست نداشته باشد؟ و اگر چنان كيفيتي يافتي» آنوقت روي آن تمرکز کن » جوهره ي 
اصلي آن انسان همان است. در زندگي» در همه جا دنبال روشني و نور باش» زیرا توسط آن؛ 
روشني و نور در تو زاده خواهد شد. 
این شادمان بودن است. 
سومین عاطفه این است که سرشار از شادي باشي. تو چنان شادماني که مرگ و رنج را نفي 
مي کني. تو چنان شاد و خوشحالي که مرگ و رنج خشك مي شوند و مي میرند» حتي نمي فهمي 
که مرگ و رنج وجود دارند. کسي که شادي و سرور را در درونش پرورش بدهد در مراقبه 
پیشرفت خواهد کرد. 
براي پیشرفت در مراقبه» اين بسیار بسیار مهم است. 

نه 
زماني قديسي وجود داشت که چنان در زندگي شاد بود که مردم در شگفت بودند» زیرا هرگز او 
را غمگین و دردمند ندیده بودند. 
وقتي زمان مرگش رسید گفت: "حالا تا سه روز دیگر بیشتر زنده نیستم. و اين را براي اين 
منظور به شما مي گویم که یادتان باشد که بر سر مزار کسي که تمام زندگیش را خندیده است» 


گریه نکنید. براي اين به شما مي گویم که هیچ اندوهي بر اين کلبه فرو نیفتد. اینجا هميشه پر از 
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شادي بوده است» هميشه پر از سرور بوده است. پس مرگ مرا جشن بگیرید » آن را دليلي براي 
ماتم نکنید. بر مرگ من ماتم نگیرید» آن را جشن بگیرید." 
ولي مردم غمگین شدند» خيلي اندوهگین شدند. او مردي شگفت انگیز بود و مردم عمیقاً 
اندوهگین شدند. مردمان زيادي عاشق او بودند. در این سه روز همگي گرد او جمع شدند و تا 
وقتي که مرد» براي مردم لطیفه مي گفت و آنان را مي خنداند و با عشق با آنان سخن مي گفت. 
آنوقت در صبح روز سوم» پیش از مرگش آوازي خواند و پس از تمام کردن آواز گفت "یادتان 
باشد» لباس هاي مرا در نیاورید. مرا با همین لباس ها روي محل آتش زدن قرار دهید. و مرا 
غسل ندهید." 
اینها آخرین دستورات او بودند و سپس مرد. او را با لباس روي تل هیزم گذاشتند. وقتي داشت 
مي سوخت و مردم در اطراف او غمگین ایستاده بودند» ناگهان يکه خوردند. او در لباس هایش؛ 
ترقه و لوازم آتش بازي پنهان کرده بود و اين ها شروع کردند به عمل کردن. مراسم سوزاندن او 
به يك جشن تبدیل شد! مردم شروع کردند به خندیدن و گفتند» "او در زندگیش ما را خنداند و 
همچنین در مرگش نیز ما را خنداند." 

نه 
زندگي باید به خنده تبدیل شود. زندگي باید يك شادي باشد و حتي مرگ نیز باید يك شادي باشد. و 
افتتاتی که نک اند در آنن کار شوم قوهتیر کف افته او سرشار. زر شیاین کس کهشن خن 
فضايي وارد مراقبه شود سریع تر از آنکه به تصور دربیاید حرکت خواهد کرد همچون یگ 
پیکان خواهد شد. 
كسي که با ذهني گرانبار وارد مراقبه شود به آن پیکان سنگي بسته است ۰ آنوقت آن پیکان تا کجا 
جلو خواهد رفت؟ هرچه ذهنت رها تر و آزادتر باشدن سریع تر حرکت خواهي کرد. پیکان 
هرچه بیشتر بخواهد به جلو برود باید سبك تر باشد. و هرچه بالاتر بخواهي صعود كني بار و 
اثاث بيشتري را باید بر زمین بگذاري. و سنگین ترین بار شما رنج است. اندوه » دشمني ها و 
کینه هاي شماست. هیچ باري از اين ها سنگین تر نیست. 
ایا شرقم وا تماشا کر اید؟ طوری راهمی روند که ستگین شتد: گریی که وزکه ای ستگین یز 
سر دارند. اين بار را بر زمین بگذار و به شادي آري بگو! همچون شیر غرشي از شادي 
برآور! بگذار دنیا بداند که علي رغم هر گونه زندگي که داري» زندگیت مي تواند به يك ترانه 
تبدیل شود مي تواند پر از شادي شود. زندگي مي تواند يك موسيقي شود. این سومین عاطفه را 
به یاد بسپار : شادي. 
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و چهارمین کلید. شكرگزاري است: شكرگزاري عاطنه اي هي است. 
در این قرن» اگر چيزي گم شده باشد» همین شكرگزاري است. 

آیا مي دانید که وقتي هوا را به درون مي برید» اين شما نیستید که نفس مي کشید؟ » زیرا لحظه 
اي که نفس وارد نشود؛ تو قادر نيستي آن را به درون ببري. آيا مطمئن هستي که اين تو بودي که 
زاده شدي؟ نه اين تو نبودي. تو در به دنیا آمدنت نقشي آگاهانه نداشتي» این تصمیم تو نبوده. آیا 
مي داني اين بدن کوچك که دریافت کرده اي چقدر شگفت انگیز است؟ اين بزرگترین معجزه ي 
روي زمین است. قدري غذا مي خوري و اين معده ي کوچك تو آن را هضم مي کند » اين معجزه 
اي بزرگ است. 

علم بسیار پیشرفت کرده است. ولي اگر بخواهي کارخانه هاي بزرگي بسازي و هزاران 
متخصص را در آن ها بگماري» بازهم مشکل بتوانند يك قطعه نان را هضم کنند و به خون تبدیل 
سازند. و اين بدن شما بیست و چهار ساعته درحال انجام معجزات است ۰ همین بدن کوچك: 
قدري استخوان و قدري گوشت! دانشمندان مي گویند که اين بدن از موادي تشکیل شده که هزینه 
اش چهار یا فوقش پنج روپیه است. مواد گرانبهايي در آن به کار نرفته است. چنین معجزه ي 
عظيمي بیست و چهار ساعته با تو است و تو از آن سپاسگزاري نمي کني! 

آیا هرگز عاشق بدنت بوده اي؟ آیا هرگز دست هایت را بوسیده اي؟ آیا هرگز عاشق 
چشم هایت بوده اي؟ آیا هرگز دریافته اي که چيزي عظیم درحال وقوع است؟ بسیار غيرمعمولي 
است که بتوان در میان شما كسي را یافت که عاشق چشم هایش باشد و یا دست خودش را ببوسد 
واز اينکه اين اتفاقات شگفت انگیز بدون اطلاع او و یا حتي بدون مشارکت او صورت 
مي گیرند» احساس شکرگزاري داشته باشد. 

پس نخست ايینکه نسبت به بدن شاکر باشید. فقط انساني که از بدن خودش شاکر است 
مي تواند نسبت به بدن هاي مردم دیگر شاکر باشد. نخست از عشق به بدن خود سرشار شوید؛ 
زیرا فقط كسي مي تواند به بدن هاي دیگر عشق بورزد که سرشار از عشق به بدن خودش باشد. 
مردمي که به شما مي آموزند با بدن خودتان مخالفت کنید» مردماني مذهبي نیستند. مردماني که 
به شما مي گویند که بدن دشمن شماست و پلید است و چنین وچنان است. مردماني بي دین 
هستند. بدن معجزه اي عظیم است. بدن به طرز شگفت انگيزي ياري دهنده است ‏ از آن 
سپاسگزاري کنید. 

این بدن چیست؟ این بدن از پنج عنصر تشکیل شده است » از بدن و از آن پنج عنصر تشکر کنید. 


اگر روزي خورشید بمیرد» چه برسر شما خواهد آمد؟ دانشمندان مي گویند که خورشید تا چهار 
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میلیارد سال دیگر خواهد مرد: نور كافي داده است و خالي شده است و روزي خواهد آمد که مي 
میرد. هم اکنون ما چنین تصور مي کنیم که خورشید هر روز طلوع خواهد کرد. ولي روزي 
خواهد آمد که مردم شب به خواب مي روند و در اين فکر هستند که شاید فردا صبح خورشید 
طلوع نکند. آنوقت چه اتفاقي خواهد افتاد؟ نه تنها خورشید خواهد مرده بلکه خود زندگي نیز 
ازبین خواهد رفت. زیرا زندگي را خورشید نگه داشته است» زیرا تمام حرارت و انرژي توسط 
خورشید تأمین مي شود. 

نزديك اقیانوس مي نشيني: آیا تاکنون فکر کرده اي که هفتاددرصد از بدن تو از آب اقیانوس 
تشکیل شده است؟ انسان در خشكي به دنیا آمد» ولي موجودات ذره اي نخست در اقیانوس ها زاده 
شدند. و تعجب خواهید کرد اگر بدانید که حتي اکنون نیز نسبت نمك به آب در بدن شما همان 
نسبت آب اقیانوس است. و هرگاه این نسبت در بدن برهم بخورد» شما بیمار مي شوید. 

وقتي کنار اقیانوس نثسته اي» آيا هرگز انديشیده اي که تو نیز چيزي از اقیانوس را در درون 
خود داريی؟ باید از آن اقیانوس براي وجود اقیانوس درون خودت تشکر کني. و باید از اشعه ي 
آفتاب براي خورشید درون خودت تشکر كني و باید از باد براي هوايي که در نفس تو جاري 
است تشکر کني. باید از آسمان و زمین که تو را ساخته اند تشکر کني. من اين را سپاسگزاري 
مي خوانم - سپاسي الهي. 

نمي تواني بدون این شكرگزاري انساني مذهبي باشي. يك انسان ناسپاس چگونه مي تواند مذهبي 
باشد؟ زماني که این شكرگزاري را پیوسته احساس كردي» تعجب خواهي کرد » این شکرگزاري 
تو را پر از آرامش و سرشار از اسرار خواهد کرد. و آنوقت يك چیز را درك 
مي کني: که تو لیاقت داشتن تمام این چیزها را نداري» ولي چون تمام اين ها را داري» سرشار 
از سپاس هستي. چون آنچه را که دریافت کرده اي راضي کننده است» احساس سپاسگزاري 
داري. 

شکر خودت را بیان کن. راه هايي براي پرورش شكرگزاري پیدا کن و مراقبه ات توسط آن 
عمیق تر خواهد شد. و نه تنها مراقبه ات بلکه تمام زندگیت تغييري عظیم خواهد کرد. زندگیت 
بسیار متفاوت خواهد بود» چيزي کاملاً جدید خواهد شد. 

وقتي مسیح را مصلوب مي کردند و در حال مرگ گفت "پدر» آنان را ببخش, لطفاً آنان را 
ببخش زیرا که نخست نمي دانند چه مي کنند » این مهر او بود » " و دوم اينکه بین ما 
فاصله اي وجود داشت و حالا این فاصله ازبین رفته است. آنان به من كمك کردند که این فاصله 


را بیندازم. من براي اين از آنان تشکر مي کنم." 
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بنابراین وقتي با كسي در زندگي رابطه داري» پیوسته سپاس خود را به یاد بیاور. 
درخواهي یافت که زندگیت پر از ش شگفتی خواهد شد. 


من چهار چیز را برایتان گفتم که براي پاكسازي عواطف ضروري هستند: دوستي» مهر» شادي 
و سپاسگزاري. چيزهاي زیاد ديگري هم هستند» ولي همین چهارتا كافي هستند. اگر روي آن ها 
مراقبه كني» بقیه به طور خودکار به دنبال خواهند آمد. عواطف اینگونه خالص مي شوند. برایتان 
گفتم که بدن چگونه خالص مي شود و افکارتان چگونه مي توانند پاك شوند و عواطف را چگونه 
مي توان خالص کرد. 
حتي اگر بتوانید همین سه کار را انجام دهید» وارد دنيايي جدید و شگفت انگیز خواهید شد. 
حتي اگر همین سه کار را انجام دهید. اتفاقات بسياري رخ خواهند داد. 
من بعدها در مورد سه اصل اساسي صحبت خواهم کرد. خالي بودن بدن» خالي بودن ذهن و 
خالي بودن عواطف را برایتان خواهم گفت. در مورد پاكسازي صحبت کردم و بعداً در مورد 
خالي بودن سخن خواهم گفت. و وقتي که پاكي و تهي بودن باهم دیدار کنند» سامادي یا اشراق 
رخ خواهد داد. 

نه 
حالا براي مراقبه صبحگاهي مي نشینیم که قبلاً برایتان توضیح داده ام. 
با تکرار پیمان براي پنج بار شروع خواهیم کرد. سپس براي مدتي به مرحله ي احساس کردن 
خواهیم رفت. سپس دم و بازدم را مشاهده خواهیم کرد و پشت را صاف نگه 


مي داریم با چشم هاي بسته و با هشياري محل ورود و خروج هوا را مشاهده مي کنیم. 
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بدن و روح: علم و دین 


عزیزان من: چند سوال رسیده است » درواقع سوالات زیاد هستند. سعي مي کنم به تمام آن ها 
پاسخ هاي تركيبي بدهم. آن ها را طبقه بندي کرده ام. 

نخستین پرسش این است: 

جایگاه دين در عصر علم چیست؟ و فایده ي دین در زندگي ملي و اجتماعي چیست؟ 

علم نوعي از دانش است که درپي قدرت دروني و نهفته در ماده است. دین نوعي از دانش است 
که در پي قدرت دروني ونهفته در آگاهي 00000955 است. بین علم و دین تضادي وجود 
ندارد» درواقع این دو مکمل یکدیگر هستند. 

در عصري که فقط علمي باشد. راحتي بیشتر وجود دارد» ولي خوشبختي بیشتر وجود نخواهد 
داشت. در عصري که فقط مذهبي باشد» برخي از مردم خوشبختي را مي شناسند» ولي بیشتر 
مردم در عدم رفاه به سر مي برند. علم رفاه را تامین مي کند و دین آرامش 
مي آورد. اگر رفاه نباشد تعداد بسیار اندكي آرامش را خواهند شناخت. اگر آرامش نباشد؛ مردم 
بسياري در رفاه خواهند بود» ولي نخواهند دانست چگونه از وجود خویشتن لذت ببرند. تاکنون 
تمام تمدن هايي که توسط انسان زاده شده ناقص و ناتمام بوده اند. فرهنگي که شرق پدید آورده 
فقط متكي به دین بوده است. علاقه اي به علم نداشته است. درنتیجه» شرق شکست خورده. فقیر و 
مفلوك باقي مانده است, 

فرهنگي که غرب پدید آورد» انتهاي دیگر بوده است: براساس علم بوده و كاري با دین نداشته 
است. در نتیجه» غرب پیروز شد و ثروت اندوخت و آسایش و رفاه به دست آورد »ولي روحش 
را گم کرد. فرهنگي که در آینده طلوع خواهد کرد» اگر واقعاً براي تکامل انسان باشد تعادلي بین 
علم و دین خواهد بود. این فرهنگ تركيبي خواهد بود بین علم و مذهب. نه فقط علمي است و 
نه فقط مذهبي: يا علماً مذهبي و یا مذهباً علمي خواهد بود. 

تا اینجا هردو آزمایش با شکست روبه رو شده اند. هم تجربه ي شرقي شکست خورده است 

و هم تجربه ي غربي. ولي اينك ما فرصتي داریم تا آزمايشي فراگیر انجام دهیم که نه شرقي 
است و نه غربي» جايي که علم و دین باهم ترکیب شده باشند. 

بنابراین به شما مي گویم که تضادي بین علم و دین وجود ندارد» همانگونه که بین روح و بدن 
تضادي وجود ندارد. هرکس که فقط در سطح تن زندگي کند» روحش را گم خواهد کرد و 
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هرکس که بکوشد فقط در بعد روحاني زندگي کند قادر نخواهد بود به درستي زندگي کند» زیرا 
تماسش را با بدنش ازدست خواهد داد. 
درست همانطور که زندگي انسان يك تعادل و ترکیب بین بدن و روح است. به همین ترتیب يك 
فرهنگ کامل نیز تعادل و تركيبي بین علم و دین خواهد بود. علم» تن آن خواهد بود و دین» روح 
آن. 
ولي اگر كسي از من بپرسد که اگر مجبور باشیم بین علم و دین يكي را انتخاب کنیم» کدام را باید 
برگزینیم؟ آنوقت خواهم گفت که باید آماده باشیم تا دین را انتخاب کنیم. بهتر است فقیر و در رفاه 
نباشیم تا اينکه روح انساني را ازدست بدهیم. ارزش آن رفاه چیست که به قیمت خود و روح ما 
باشد؟ و ارزش ثروت چیست وقتي که ما را از وجود خویش محروم سازد؟ در واقعیت» نه رفاه 
وجود دارد و نه تروت. 

نه 
داستاني کوتاه برایتان تعریف مي کنم» هميشه يكي از داستان هاي محبوب من بوده است. 
شنیده ام که روزگاري پادشاهي در یونان بیمار شد. او چنان سخت بیمار بود که پزشکان گفتند که 
اميدي نیست و او زنده نخواهد ماند. بنابراین وزیران و مردمي که او را دوست داشتند بسیار 
نگران شدند, درست در همانوقت فقيري وارد شهر شد و کسي گفت» 
"مي گویند که اگر فقيري را بخوانید و او برکت بلطبد» مردمان بیمار شفا مي یابند." 
آنان نزد فقیر رفتند و او آمد. لحظه اي که وارد شد. به شاه گفت» "ایا دیوانه شده اي؟ 
این را بيماري مي خواني؟ اين يك بيماري نیست و علاجي ساده دارد." 
شاه که ماه ها در رختخواب مانده بود» برخاست و گفت»" چه درماني هست؟ من فکر کردم که 
کارم تمام است. من هیچ امید ندارم که بهبود پیدا کنم." 
فقیر گفت» "درماني بسیار ساده وجود دارد. باید بالاپوش مردي را که در شهر زندگي 
مي کند و هم در رفاه است و هم آرامش دارد براي او بیاورید و شاه باید آن را بپوشد. سالم و 
تندرست خواهد شد." 
وزیران دویدند... در آن شهر مردمان زيادي بودند که در رفاه زندگي مي کردند. آنان خانه به 
خانه رفتند و گفتنده "ما بالاپوش كسي را نیاز داریم که هم مرفه باشد و هم در آرامش...." و 
مردمان مرفه گفتند» "ولي ما شاد نیستیم... يك بالاپوش؟! » ما مي توانیم زندگیمان را بدهیم» يك 
بالاپوش که چيزي نیست. اگر شاه سالم شود ما آماده ایم همه چیزمان بدهیم. ولي بالاپوش ما کار 


نخواهد کرد زیرا ما در رفاه هستیم» ولي آرامش نداریم." 
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آنان نزد هر شخص در آن شهر رفتند. تمام روز را گشتند و تا عصر کاملاً ناامید شدند. آنان 
دریافتند که نجات دادن شاه مشکل خواهد بود » آن درمان وراي دسترس آنان بود. آنان صبح فکر 
کرده بودند» "این درماني بسیار آسان است." ولي تا عصر دریافتند که» "درماني بسیار دشوار 
است» درواقع یافتن چنین بالاپوشي غیرممکن است." آنان نزد تمام مردم ثروتمند رفته بودند. 
عصر خسته و ناامید بازگشنند. نزديك غروب بود. در بیرون شهرء در کنار رودخانه شخصي 
روي سنگي نشسته بود و فلوت مي زد. نواي او چنان خوش آهنگ بود و چنان سرور و آرامشي 
در آن موج مي زد که يكي از وزیران گفت» "بگذارید از اين آخرین نفر بپرسیم... شاید او 
ار امش دافته بان ۶ 

نزد او رفتند و پرسیدند» "صداي فلوت توء نوايي که مي نوازي چنان سرشار از خوشي و 
آرامش است که مي خواهیم سوالي از تو بپرسیم. شاه بیمار است و ما به بالاپوش مردي نیاز 
داریم که هم آرامش داشته باشد و هم در رفاه باشد." 

مرد گفت» "من حاضرم جانم را بدهم» ولي خوب نگاه کنید: من بالاپوشي ندارم." 

آنان از نزديك نگاه کردند» شب شده بود » مردي که فلوت مي نواخت عریان بود. 

نه 
پس شاه نتوانست نجات پیدا کند» زیرا مردي که آرامش داشت مرفه نبود و آنان که در رفاه بودند 
آرامش نداشتند. به همین ترتیب این دنیا را نمي توان نجات داد» زیرا 
فرهنگ هايي که صاحب آرامش هستند» رفاه ندارند و فرهنگ هايي که مرفه هستند» حتي در 
مورد آرامش فکر هم نمي کنند. آن شاه مرد. بشریت نیز خواهد مرد. درماني که بشریت نیاز 
دارد همان است که آن شاه نیاز داشت. ما هم به بالاپوش نیاز داریم و هم به آرامش. تاکنون» 
آرمان هاي ما ناقص بوده اند. تاکنون ما به انسان به روشي بسیار ناقص نگاه کرده ایم و عادتاً به 
افراط و تفریط کشیده شده ایم. بزرگترین بيماري ذهن انسان» رفتن به سمت افراط و تفریط است. 
نه 

زماني کنفوسیوس در روستايي به سر مي برد و مردي از او پرسید» "در اینجا مردي بسیار 
دانشمند و متفکر وجود دارد» آیا مايلي با او دیدار کني؟" 
کنفیسیوس گفت "نخست بگذار از تو بپرسم چرا او را اندیشمند مي خواني» آنوقت حتماً با تو 
خواهم آمد." 

او گفت» "او به اين دلیل اندیشمند است که قبل از اينکه هر عملي انجام دهد سه بار فکر 


مي کند » سه بار ۱" 
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کنفوسیوس گفت. "اين مرد اندیشمند نیست. سه بار قدري زیاد است. يك بار کم است. دو بار 
كافي است. انسان هوشمند در وسط مي ماند و انسان جاهل به افراط و تفریط کشیده مي شود." 
نه 

نخستین نکته در جهل این است که شخص فکر کند که او فقط بدنش است. دومین نکته در جهل» و 
به همان نسبت» این است که شخص فکر کند فقط روحش است. فردیت انسان يك ترکیب است؛ 
فرهنگ انسان نیز يك ترکیب خواهد بود. و حالا وقتش رسیده که درس مان را فرا بگیریم. فقر و 
شکست تاريخي هندوستان و وضعیت عقب مانده ي تمام کشور هاي شرقي بي دلیل نیست و دلیل 
آن؛ افراط گرايي در دین است. و علت اينکه كشورهاي غربي نیز در درون فقیر شده اند بي دلیل 
نیست: دلیلش علم گرايي تفريطي است. اگر علم و دین باهم ادغام شوند» آینده زیبا خواهد بود. 

این مقدار روشن است: در ترکیب علم و دین؛ دین در مرکز خواهد بود و علم در پیرامون. 
روشن است که در ترکیب علم و دین» دین الزاماً هوشمندي خواهد بود و علم يك دنباله رو. 

بدن نمي تواند ارباب باشد علم نیز نمي تواند ارباب باشد. دین ارباب خواهد بود. و آنگاه قادر 
خواهیم بود دنيايي بهتر بيافرينيم. بنابراین در مورد کاربرد دین در عصر علم نپرسید. در عصر 
علم» دین كاربردي اصیل دارد» زیرا علم يك افراط است. افراطي خطرناك. دین به آن تعادلي 
خواهد بخشید و قادر خواهد بود انسان را از آن افراط گرايي نجات بدهد. 

براي همین است که رستاخیز دين در سراسر دنیا چنین نزديك و در دسترس شده است. بسیار 
طبيعي است ‏ و مطلقاً يقین است. به رستاخیز مذهبي نيازي مطلق است» زیرا علم انسان را فقط 
به مرگ هدایت مي کند. بنابراین پرسیدن "نیاز به دین در عصر علم" 
بي فایده است: در اين عصر. مذهب بزرگترین ضرورت است. 

در همین رابطه» همچنین پرسیده شده که کاربرد دین در زندگي ملي و اجتماعي چیست. 

فکر مي کنم آنچه گفتم پاسخي براي اين پرسش هم بوده است» زیرا چيزي که براي فرد مفید 
باشد» قطعاً براي يك ملت و جامعه نیز مفید خواهد بود. درواقم» ملت و جامعه به جز اجتماع 
افراد چیست؟ بنابراین در اين توهم نباشید که يك ملت مي تواند بدون دین زندگي کند. اين 
بداقبالي در هندوستان روي داده است. ما واژگان زيادي را سوء تفاهم کردیم» شروع کردیم به 
سخن گفتن در مورد حکومت بدون ین" عافاو مععاطهنعنام. 
باید مي گفتیم "حکومت بدون فرقه" 00-966121[20 ۰ ولي در مورد حکومت بدون دین سخن 


گفتیم. این دو با هم تفاوت بسیار دارند و دو چیز مختلف هستند. 
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هر انسان هوشمندي طرفدار"حکومت بدون فرقه" است؛ ولي فقط احمق ها طرفدار "حکومت 
بدون دین" هستند. "حکومت بدون فرقه" يعني که ما توجهي به جینسیم» هندویسم» بودیسم» و 
محمدنیسم نداریم. معني بدون فرقه اين است. حکومت بدون دین يعني که ما توجهي به حفیقت» 
به عدم خشونت. به عشق یا به محبت نداریم. هیچ كشوري به اين معني نمي تواند بي دین باشد. 
و اگر باشد آنوقت يك بداقبالي بزرگ است. ملت باید دین را انرژي زندگي خود سازد نه اينکه 


بي ین باشد.. ولي اري»ه مطقا ضروري است که 
فرقه گرا نباشیم. در دنیا كساني که به خدا اعتقادي ندارد زیاد به دین خسارت نزده اند» دانشمندان 
زیاد به دین خسارت نزده اند. کساني که بیش از همه به دین خسارت زده اند» رهبران مذهبي 
هستند. این ها كساني هستند که تاکیدشان بیشتر روي جین_بودن است تا روي دین» كساني که 
بیشتر به هندیبودن تاکید دارند تا به مذهبي بودن. اين ها كساني هستند که دنیا را از دين محروم 
ساخته اند. فرقه هايي که باید بدنه ي دین باشند» اثبات کرده اند که قاتل دین هستند. دین ارزشي 
عظیم دارد» ولي فرقه ها بي ارزش هستند. هرچه فرقه ها و فرقه گرايي کمتر باشد بهتر است. 
براي هر نژاد. هر ملت و هر جامعه اي غیرممکن است که بدون اساس دین باقي بماند. چطور 
ممکن است؟ آیا مي توانیم بدون پایه ي عشق ادامه دهیم؟ آیا يك ملت مي تواند به حیات خود بدون 
تکیه بر عشق یا حقیقت ادامه دهد؟ یا يك ملت مي تواند بدون پایه ي عدم خودخواهي» یا عدم 
مالکیت یا عدم خشونت و عدم ترس» يك ملت باقي بماند؟ این ها کیفیلت اساسي روح هستند. 
با نبود این کیفیات» ملت و جامعه اي وجود نخواهد داشت. و اگر چنین ملتي وجود داشته باشد. 
آنگاه هرکس با جزيي هوشمندي خواهد دید که جز جمعيتي از آدم هاي آهني نیستند. غیرممکن 
است بتواني آن را يك ملت بخواني. ملت از روبط بین افراد تشکیل شده است » رابطه ي من با 
شما و رابطه ي شما با همسایگان. 

تمام این روابط باهم تشکیل يك ملت را مي دهد. اين روابط هرچه بیشتر براساس حقیقت» عشق» 
عدم خشونت و دیانت باشد» در زندگي آن ملت عطري بیشتر جاري خواهد بود» زندگي آن ملت 
نور بيشتري خواهد داشت و تاريكي كمتري در زندگي آن ملت وجود خواهد داشت. 

بنابراین مي گویم» حیات يك ملت و يك جامعه فقط وقتي مي تواند وجود داشته باشد که براساس 
دیانت باشد. باید مرأقب باشید که چگونه از این مفهوم حکومت بدون دیانت استفاده مي کنید» تمام 
ملت باید مراقب باشد. تحت اين نام خطري عظیم نهفته است. تحت این نام شاید باور کنید که 


نيازي به دیانت وجود ندارد. 


تقاحصوع له طادو/حرتاهتع /۵۵ .۰200 عمباهتع //:۱0ظ 113 


ولي دین تنها چيزي است که انسان به آن نیاز دارد. هرچیز دیگر در مرتبه ي دوم قرار دارد و 
مي تواند انداخته شود. دین چيزي است که نمي تواند انداخته شود. 
فکر مي کنم همین مقدار مشکل شما را حل کرده باشد. 

نه 
دوست ديگري پرسیده است: ما روي چه چیز باید مراقبه کنیم 
در کل. با تمام مفاهيمي که در مورد مراقبه شایع هستند» شما فکر مي کنید که مراقبه يعني 
مراقبه کردن روي چيزي: روي شخص با يك شیی مراقبه مي کنید. پس طبیعتاً اين پرسش 
برمي خیزد که روي چه چیز مراقبه کنیم؟ » به چه كسي دعا کنیم » اخلاصمان را به که نار 
کنیم؟ چه كسي را دوست بداریم؟ امروز صبح به شما گفتم که نوعي عشق وجود دارد که در آن 
مي توانم از تو بپرسم عاشق چه كسي هستي. و نوعي دیگر از عشق وجود دارد که در آن 
مي توانم بپرسم آیا در درونت عشقي هست یا نه؟ این عشق ربطي به ديگري ندارد. 
دو حالت از عشق وجود دارد: يكي که در آن عشق يك رابطه است» و ديگري که يك وضعیت از 
بودن است. در عشق اول. اگر بگویم که عاشق هستم» خواهي پرسید. "عاشق کي؟" و اگر بگویم 
که ربطي به كسي ندارد و فقط احساس عشق دارم در فهمیدن آن مشکل خواهي داشت. ولي این 
وضعیت دوم است که باید درك شود. كسي که فقط عاشق است. بدون نیاز به كسي که عاشقش 
باشد» واقعاً عشق مي ورزد. 
كسي که فقط عاشق يك شخص خاص باشده با دیگران چه مي کند؟ » او نسبت به هر کس دیگر 
پر از نفرت خواهد بود. و كسي که فقط روي يك شخص خاص مراقبه مي کند» با دیگران 
چه رفتاري خواهد داشت؟ ۰ نسبت به هرکس دیگر سرشار از ناهشياري خواهد بود. آن 
مراقبه اي که من در موردش حرف مي زنم» مراقبه روي چيزي نیست. بلکه وضعیت مراقبه 
است. بنابراین» وقتي با شما از مراقبه سخن مي گویم منظورم چنین وضعيتي از بودن است. 
مراقبه يادآوري كسي نیست. مراقبه يعني انداختن هرچيزي که در حافظه هست و رسیدن 
به جايي که فقط آگاهي باقي بماند» جايي که فقط هشياري باقي است. 
اگر چراغي روشن کني و تمام اشیاء را از اطراف آن برداري» چراغ بازهم به نورافشاني ادامه 
مي دهد. به همین ترتیب. اگر تمام اشیاء را از آگاهي خودت بزدايي تمام افکار راء تمام تخیلات 
راء چه اتفاقي خواهد افتاد؟ ». فقط آگاهي باقي خواهد ماند. آن وضعیت آگاهي خالص؛ 


مراقبه است. تو روي كسي مراقبه نمي کني. مراقبه وضعيتي است که فقط آگاهي باقي مي ماند. 
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وقتي که فقط آگاهي باقي مانده باشد» بدون هیچ موضوعي, این حالت مراقبه خوانده مي شود. 
من واژه ي "مراقبه" 0601]21100 را چنین به کار مي برم. 
آنچه شما تمرین مي کنید» به نوعي مراقبه نیست. فقط يك مفهوم است. ولي مراقبه توسط این 
تمرین» خودش روي خواهد داد. سعي کنید بفهمید که آنچه را شب ها تمرین مي کنید» تمرینات 
شامل چاکر/ ها و صبح ها که تمرینات تتفسي را انجام مي دهید» همگي يك انضباط هستند» مراقبه 
نیستند. توسط این انضباط لحظه اي فراخواهد رسید که به نظر 
مي رسد نفس ها ازبین رفته اند. توسط این تمرینات لحظه اي فرا مي رسد که به نظر 
مي آید بدن ناپدید شده است و افکار نیز ازبین رفته اند. 
وقتي که همه چیز از بین برود» چه باقي خواهد ماند؟ آنچه که بافي مي ماند» مراقبه است. 
وقتي همه چیز ازبین رفته باشد آنچه که باقي است. مراقبه است. يك تمرین» رري يك چیز 
است» ولي مراقبه رري هیچ چیز خاصي نیست. بنابراین كاري که ما در واقع انجام مي دهیم 
تمريناتي براي چاکر/ ها و تنفس ها هستند. 
خواهید پرسید» "یا بهتر نیست تمريني را انجام دهیم که شامل مفهوم خداوند باشد؟ 
آیا بهتر نیست که تمريني را انجام دهیم که شامل يك بت باشد؟" 
این خطرناك خواهد بود. به اين دلیل که وقتي تمريني را با يك بت انجام مي دهي؛ آن وضعيتي 
که من مراقبه مي خوانم روي نخواهد داد. تمرین با يك بت فقط يك بت وجود خواهد داشت و 
نه هیچ چیز دیگر. و هرچه آن تمرین با بت عمیق تر شود آن بت بیشتر آنجا وجود خواهد داشت 
و نه هیچ چیز دیگر. 

نه 
براي راماکرشنا ۳۵/۵/6 اتفاق افتاد. او عادت داشت روي الهه ي مادر» كالي :121 
مراقبه کند. تمرین او همین بود. سپس آهسته آهسته چنین شد که او شروع کرد به دیدن كالي در 
درون خودش. چشمانش را مي بست و آن صنم زنده مي شد و او بسیار مسرور و مشعوف 
مي شد. ولي روزي مرشدي به دیدارش رفت و به او گفت» "كاري که تو مي كني» فقط تخیل 
است. دیدار خداوند نیست " 
و راماکریشنا گفت. "دیدار خداوند نیست؟ ولي من كالي را زنده مي بینم!" 
آن پیر گفت» "دیدن كالي به صورت زنده» ملاقات با خداوند نیست." 
برخي كالي را مي بینند و برخي مسیح را و برخي کرشنا راء تمام اين ها تولیدات ذهن هستند. 
خداوند هیچ شکل قابل دیدن ندارد. الوهیت صورت وروش و شکل ندارد. لحظه اي که آگاهي 
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وارد بي شكلي مي گردد. وارد الوهیت مي شود. تو با الوهیت برخورد 
نمي كني» با آن يكي مي شوي. چنین برخورد تن به تني وجود ندارد که تو در يك سو ایستاده 
باني و خداوند در سوي دیگر. لحظه اي فرا خواهد رسید که تودر جهان هستي 
بي نهایت در مي آميزي» درست همانطور که قطره در اقیانوس فرو میچکد. و تجربه ي آن 
لحظه تجربه ي الوهیت است. تو با خداوند برخورد نمي کني و او را نمي بيني» تو آن آمیزش 
با جهان هستي را تجربه مي كني» همچون احساسي که قطره دارد وقتي که به اقیانوس فرو 
مي افند. 

بنابراین آن پیر به راماکریشنا گفت. "این يك اشتباه است فقط تخیلات است. حالا همانطور که 
اين بت را در درونت آفريدي» آن را دو نیم کن. شمشيري خيالي برگیر و آن بت را به دو نیم 
کن " 

راماکریشنا گفت "شمشیر؟ من کجا شمشيري پیدا کنم؟" 

پیر گفت» "تو آن صنم را در خیال آفريدي. همچنین نیز مي تواني شمشيري بيافريني و آن صنم 
را با آن بزني. بگذار تخیلات تخیلات را نابود کند. وقتي که آن صنم فرو بریزد» چيزي در 
پشت سر باقي نخواهد ماند. دنیا قبلاً ازبین رفته است و اينك تنها این صنم باقي است »این را نیز 
رها کن. و وقتي که فقط فضاي خالي برجاي مانده باشد» با الوهیت دیدار خواهي کرد. آنچه تو 
فکر مي كني الوهیت است. الوهیت نیست. این آخرین حجاب براي خداوند است. آن را نیز نابود 
کن!" 

براي راماکرشنا خيلي سخت بود. او سال ها روي آن بت مراقبه کرده بود و چنان آن را پرورده 
بود و به آن عشق ورزیده بود که برایش موجودي زنده بود. نابودکردنش براي او بسیار دشوار 
بود. او بارها و بارها چشمانش را بست و سعي کرد ولي بازگشت و گفت» "من نمي توانم این 
عمل بیرحمانه را مرتکب شوم." 

ولي آن مرشد به او گفت» "اگر نمي تواني چنین كني» نمي تواني با الوهیت يكي شوي. آنوقت 
عشق تو براي الوهیت کمتر از عشق تو به این صنم است. آیا آماده نيستي براي خاطر الوهیت 
این صنم را نابود کني؟ عشق تو براي الوهیت كافي نیست ۰ حاضر نيستي این صنم را 
به خاطر آن از دست بدهي." 

شما نیز همچنین عشق زيادي به الوهیت ندارید. شما نیز همچنین بین خود و الوهیت 
بت هايي را نگه داشته اید به فرقه ها و متون مذهبي چسبیده اید ۰ و آماده نیستید 


آن ها را رها کنید. 
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آن پیر گفت "به مراقبه بنشین و من پيشاني تو را با قطعه اي شيشه مي برم. و وقتي احساس 
كردي که من پيشاني ات را بریده ام قدري شهامت پیدا کن و كالي را به دو نیم کن." 
راماکریشنا شهامتي جمع کرد و وقتي که پیر چنان کرد آن صنم به دو نیم شده بود. وقتي که 
بازگشت. گفت "امروز. براي نخستین بارء دانستم که حقیقت چیست. امروز براي نخستین بار 
به سامادي ۵۳01و دست یافتم. براي نخستین بار از تخیلات آزاد شدم و وارد حقیقت گشتم." 
نه 
پس براي همین است که من از شما نمي خواهم هیچ چيزي را تخبل کنید. نمي خواهم چيزي را 
تصور کنید که يك مانع بشود. و چند چيزي که در مورد چاکر/ ها و ننفس ها گفتم» مانع نیستند» 
زیرا شما با آن ها شیفته و کودن نمي شوید. شما به آن ها توجهي ندارید: اين ها فقط ابزارهايي 
هستند که توسط آن ها مي توانید به درون بروید. نمي توانند مانع باشند. بنابراین من در مورد 
استفاده از تخیلات طوري سخن مي گویم که در پایان براي مراقبه ي شما مانعي نباشد. اینگونه 
از شما نخواسته ام تا روي چيزي مراقبه کنید» فقط خواسته ام که وارد مراقبه شوید. از شما 
نخواسته ام تا مراقبه را انجام دهیی» فقط خواسته ام که وارد مراقبه شوید. شما نباید روي چيزي 
مراقبه کنید. باید در درون خود به مراقبه برسید. اگر اين را به یاد بیاورید» خيلي از نکات روشن 
خواهند شد. 
نه 
دوستي پرسیده است: چرا تعلقات دنيوي ء با وجودیکه والاتر است» بر معنویت پپروز شده 
است؟ 
تاکنون معنویت شکست نخورده است. تا به امروز» معنویت هرگز توسط تعلقات دنيوي مغلوب 
نشده است. خواهي گفت که من در اشتباه هستم زیرا باید که هر روز این غلبه را در درونت 
احساس کرده باشي. ولي من از تو مي پرسم. آیا هیچ علاقه ي اصیل روحاني داري؟ چيزي که 
در واقع مي گويي این است که آنچه که مغلوب شده در تو وجود ندارد. این فقط مفهومي است که 
از معنویت داري و فقط درجايي آن را شنیده اي. 
اگر كسي به تو بگوید که الماس ها توسط سنگ هاي معمولي مغلوب شده اند» چه خواهي گفت؟ 
مي گويي پس آن ها نمي توانند الماس هاي واقعي باشند» آن الماس ها باید تخيلي باشند و آن 
سنگ ها باید واقعي باشند. پس البته که الماس ها شکست مي خورند و سنگ ها پیروز مي شوند. 
زیرا اگر الماس ها واقعي باشند» چگونه مي توانند از سنگ ها شکست بخورند؟ باید فکر کرده 
باشي که در زندگي تو کیفیات روحاني توسط علایق دنيوي مغلوب شده اند. ولي آن کیفیت هاي 
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روحاني کجا هستند؟ بنابراین هرچه که مي پنداري مغلوب شده, فقط تخيلي است» وجود خارجي 
ندارد. 

تو باید پیوسته در اين فکر باشي که نفرت پیروز است و عشق مغلوب است. ولي عشق کجاست؟ 
باید فکر کرده باشي که آرزوي پول پیروز است و بر اشتیاق شناخت الوهیت چیره است. ولي 
اشتیاق شناخت الوهیت کجاست؟ اگر واقعاً وجود داشته باشد»هیچ اشتياقي نمي تواند بر آن چیره 
شود. اگر واقعاً وجود داشته باشده هیچ اشتیاق ديگري حتي 
نمي تواند وجود داشته باشد. مسئله ي مغلوب شدن آن وجود نخواهد داشت. 

اگر كسي بگوید که نور وجود دارد ولي توسط تاريكي مغلوب شده است؛ خواهي گفت که او 
دیوانه است. اگر نور وجود داشته باشد» آنوقت تاريكي نمي تواند وارد شود. تاکنون هیچ جنگي 
بین نور و تاريكي وجود نداشته است. تاکنون هیچ تضادي بین نور و تاريکي وجود نداشته است 
زیرا لحظه اي که نور وجود دارد» تاريكي دیگر وجود ندارد. آن حریف دیگر وجود ندارد» پس 
پیروز شدن نیز وجود نخواهد داشت. 

تاريكي فقط وقتي مي تواند پیروز شود که نور ابداً حاضر نباشد. ولي مسئله ي وجود نور در 
برابر تاريكي وجود ندارد» زیرا تاريكي ازبین مي رود به سادگي وجود نخواهد داشت. اگر 
تعلقات روحاني در تو روي بدهد» آنچه که "تعلقات دنيوي" مي خواني ازبین خواهد رفت. 

براي همین است که تمام تدش من در این است که تاکید بيشتري براي خلق تعلقات روحاني در 
شما داشته باشم تااینکه بر گرفتن تعلقات دنيوي شما تاکید کنم. تاکید من بر آن جنبه ي مثبت 
است. وقتي که يك علاقه ي مثبت روحاني در شما برخیزد. تعلقات دنيوي شما ضعیف مي شود. 
وقتي در كسي عشق برخیزد نفرت از درونش ازبین مي رود. هرگز بین عشق و نفرت 
برخوردي وجود نداشته است. تاکنون چنین اتفاقي نیفتاده است. وقتي در درون كسي حفیقت 
برخیزد» دروغ در درونش ازبین مي رود. راستي و ناراستي هرگز باهم در جنگ نبوده اند. 
وقتي در درون کسي عدم خشونت برمي خیزده خشونت ازبین مي رود. 
خشونت و عدم خشونت هرگز باهم در نزاع نبوده اند. مستله ي شکست و پيروزي در میان 
نیست... حتي مسابقه اي نیز وجود نداشته است. خشونت چنان ضعیف است که وقتي عدم 
خشونت برخیزد» ناپدید مي شود. عدم معنویت بسیار ضعیف است. دنیا ضعیف است. بسیار 
ضعیف. براي همین است که در هندوستان» دنیا را مایا 0027 خوانده اند» غيرو اقعي. 

مايا يعني چيزي که چنان ضعیف است که اگر قدري آن را لمس کني ناپدید مي شود. این 


جادويي است. درست مانند اينکه کسي يك درخت انبه را به تو نشان بدهد که با تردستي و شعبده 
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در آنجا کاشته شده و وقتي به آن نزديك مي شوي در مي يابي که وجود ندارد. یا که در شبي 
تاريك طنابي را مي بيني که آویزان است و آن را يك مار مي پنداري و وقتي نزديك مي شوي 
مي بيني که ماري وجود نداشته است. آن ماري که تو در طناب دیده اي فقط يك توهم بوده. 
به نظر مي رسیده که هست. ولي نیست. به همین دلیل است که در هندوستان» دنیا را مایا 
مي خوانند زیرا لحظه اي که شخص به قدر کافي به آن نزديك 
مي شود لحظه اي که حقیقت را مي بیند» درخواهد یافت که دنیاء آنگونه وجود نداشته است. آنچه 
که شما دنیا مي خوانید» هرگز با حقیقت برخورد نکرده است. 

بنابراین وقتي که احساس مي كني علایق معنوي تو شکست خورده اند» يك چیز را تشخیص بده: 


این علایق تو باید تخيلي باشند. باید آن ها را از طریق خواندن کتاب ها آموخته باشي» در درون 


ٍِ_ 
مردمان زيادي هستند ......... شخصي نزد من آمد و پرسید» "من در گذشته خداوند را تجربه 


مي کردم» ولي حالا نمي کنم!۱ 
به او گفتم» "باید هرگز چنین خبري نبوده باشد. آیا ممکن است که شروع به تجربه ي الوهیت 
كني و سپس نکنی؟!" 

مردم زيادي نزد من مي آیند و مي گویند» "من قبلاً مراقبه را تجربه مي کردم و دیگر اين تجربه 
را ندارم." به آنان مي گویم» "هرگز چنین نبوده است» زیرا غیرممکن است که مراقبه را تجربه 
کنید و سپس آن را از دست بدهید." 

اين را در ذهن نگهدارید: در زندگي» مراحل والاتر مي توانند به دست آیند» ولي هرگز 
نمي نوانند گم شوند. مي توانید به مرحله اي والاتر دست بیابید» ولي نمي توانید آن را ازدست 
بدهید» راهي براي ازدست دادنشان وجود ندارد. مي تواني خردمند شوي و به خرد دست بيابي» 
ولي نمي تواني آن را ازدست بدهي. غیرممکن است. 

ولي چيزي که اتفاق مي افتد این است که با تحصیلات و با شرطي شدگي هاء برخي از احساسات 
مذهبي در شما برانگيخته مي شوند.تو باور داري که این ها مذهبي هستند» ولي اين ها احساسات 
مذهبي اصیل نیستند» فقط شرطي شدگي هستند. تفاوتي بین دیانت و شرطي شدگي وجود دارد. 
از كودكي به شما آموخته اند که روح وجود دارد. تو آن را آموخته اي» آن را انباشته اي 
ازبر کرده اي» بخشي از نظام حافظه ات شده است. و بعدها بازهم ادامه مي دهي و تکرار 
مي کني که روح وجود دارد و فکر مي كني که مي داني که روح وجود دارد! تو ابداً نمي داني, 


این فقط يك فکر بوده که در جايي آن را شنیده اي» چيزي کاذب که دیگران به تو آموخته اند. 
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تو ابداً نمي داني. و آنوقت اگر این روح توسط شهوت تو شکست بخورد. خواهي گفت» "روح 
چنان ضعیف است که توسط خواسته هاي من شکست خورد." تو يك روح نداري فقط يك فکر 
داري. و آن فکر هم توسط جامعه ایجاد شده است» مال خودت نیست. وقتي که انرژي علاقه ي 
روحاني توسط تجربه ي خودت بیدار شود آنوقت علایق دنيوي ناپدید مي شوند. دیگر برتو 
چیره نخواهند بود. 

این را به یاد بسپار: اگر احساس مي كني که شکست خورده اي» بدان که آنچه که باور داشته اي 
که دین است. باید چيزي باشد که به تو آموخته شده باشد که دین است» و 
تجربه ي خودت از دین نبوده است. كسي باید آن را به تو گفته باشده خودت آن را تجربه 
نکرده اي. باید از والدینت شنیده باشي. باید از سنت ها گرفته باشي» ولي در درون تو رخ نداده 
است. فکر مي كني که نور وجود دارد» ولي چنین نیست » براي همین است که تاريكي پیروز مي 
شود. وقتي که نور وجود داشته باشد» خود حضورش. تأريكي را شکست مي دهد. نور با تاريکي 
نمي جنگد: خود وجود نور» خود حضورش» شکست تاريكي است. 

این را به خاطر داشته باشید و تمام علایق توخالي به اصطلاح معنوي و احساسات "مذهبي" را 
که شکست مي خورند دور بیندازید. بدانید که توخالي هستند و بي معني. آن ادراك که چگونه 
علایق روحاني اصیل درخود ایجاد کنید فقط وقتي برایتان خواهد آمد که فهمیده باشید چگونه 
علایق کاذب را دور بریزید. بسياري از شما به حمل کردن بسياري از چيزهاي تخيلي ادامه 
مي دهید» چيزهايي که وجود ندارند. گويي که يكي از آن گداياني هستید که فکر مي کنند ثروتمند 
هستند و نیستند! ولي وقتي دست در جیب مي كني و پولي پیدا نمي كني» مي پرسي"اين چه جور 
ثروتي است؟!" اين ابداً روت نیست. 

گداها مشغوليتي محبوب دارند: روياي ثروتمند بودن » و تمام گداها روياي ثروتمندشدن را دارند. 
بنابراین هرچه بیشتر دنيوي باشي» بیشتر مي پنداري که مذهبي هستي. 

راه هاي زيادي براي رویا دیدن وجود دارد. صبح به پرستشگاه بروء قدري اعانه بده» مراسمي 
به جاي آور و حتي قدري گینا یاقرآن یا انجیل بخوان تا اين توهم در تو ایجاد شود که مذهبي 
هستي! اين اعمال توهم مذهبي بودن را ایجاد مي کنند. و سپس وقتي که آن "علایق معنوي" 
توسط آرزوهاي دنيوي تو شکست خوردند» غمگین مي شوي و پر از پشيماني و فکر مي كني؛ 
"علایق معنوي چه ضعیف هستند و علایق دنيوي چه قوي هستند." 

ولي تو هیچ علاقه ي معنوي نداري. فقط خودت را فریب مي دهي که مذهبي هستي. بنابراین 
ضرورت دارد که درك کنید که آن علاقه ي معنوي که بتواند از يك هوس جنسي شکست بخورد» 
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کاذب است. معیار این است: هر علاقه ي معنوي که بتواند توسط يك خواسته ي دنيوي شکست 
بخورد» دروغین است. روزي که در تو علاقه اي زاده شود که در حضورش علایق دنيوي 
ازبین بروند . جايي که حتي اگر هم نگاه كني» چيزي را نتواني بيابي »_ آن روز» چيزي از 
حقیقت برایت رخ داده است. لمحه اي از دیانت را خواهي داشت. 
اگر خورشید در بامداد طلوع کند و تاريكي همچون قبل ادامه داشته باشد» خوب بدان که در 
خواب دیده اي که خورشید برآمده است. وقتي که خورشید بدمد» تاريكي به خودي خودش ازبین 
مي رود. خورشید هرگز با تاريكي ملاقات نکرده است» خورشید نمي داند که چيزي به نام 
تاريكي وجود دارد. و این شناخت هرگز برایش ممکن نیست. 
تاکنون روح» وجود چيزي چون علاقه ي دنيوي را نشناخته است. وقتي که روح بیدار شود 
آنگاه آرزوها درجايي یافت نمي شوند. این دو هرگز باهم دیدار نداشته اند. اين معیار را به یاد 
داشته باشید مفید خواهد بود. 

نه 
دوستي پرسیده است: آيا براي م راقبه ریاضت کشیدن لا زم است؟ 
آنچه که برایتان توضیح مي دهم ۰ پاكسازي بدن» پاكسازي افکار و پاكسازي عواطف. خالي 
بودن بدن» خالي بودن ذهن و خالي بودن عواطف » _ همین ریاضت است. و مردم فکر مي کنند 
که ریاضت چیست؟ اگر كسي در مقابل خورشید بایستد. فکر مي کنند که او ریاضت مي کشد. 
اگر كسي روي تختي از خارها بخوابد» مي پندارند که مشغول ریاضت كشي است. اگر كسي 
گرسنگي بکشد» فکر مي کنند که ریاضت مي کشد. مفهوم ما از ریاضت كشي بسیار مادي و بدني 


3 


است. براي بیشتر مردم ریاضت کشیدن يعني 
شکنجه دادن به بدن. اگر کسي بدنش را آزار بدهد» آنوقت ریاضت مي کشد! 
در حقیقت» ریاضت کشي ربطي به آزاردادن بدن ندارد. رباضت کشیدن چيزي مطلقاً متفاوت و 
منحصربه فرد است. 

اگر كسي روزه بگیرد» فکر مي کنید که او مشغول ریاضت کشیدن است . ولي او فقط از 
گرسنگي دارد مي ميرد. ومن تا آنجا پیش مي روم که مي گویم او حتي روزه هم نگرفته است؛ 
فقط غذا نمي خورد. غذانخوردن و بدون غذا زندگي کردن يك چیز است و روزه داشتن چيزي 
کاملاً متفاوت است. 
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يك اوپواس و۰00۷ روزه داشتن» يعني زندگي کردن در حضور الوهیت. اين يعني بودن در 
نزديكي روح خود. این يعني نزديك بودن به روح خویش. و غذانخوردن يعني چه؟ زندگي بدون 
غذا يعني نزديك بودن به بدن. اين ها دو چیز کاملا متضاد و مخالف هستند 

يك انسان گرسنه به بدنش نزديك تر است تا به روحش. در مقایسه انساني که معده اش پر است 
کمتر به بدنش نزديك است. انسان گرسنه هميشه در فکر غذا» معده و بدنش است. خط فكري او 
در حول محور بدن مي چرخد. مشغولیت اساسي او بدن و غذاست. اگر گرسنه بودن يك فضیلت 
مي بود» آنوقت فقر چيزي مي بود که سبب غرور مي شد. اگر گرسنه ماندن چيزي روحاني بود» 
كشورهاي فقیر معنوي مي بودند. ولي آیا مي دانید که هیچ کشور فقیر نمي تواند روحاني باشد؟ 
دست کم تاکنون چنین اتفاقي نیفناده است. 
يك کشور فقط وقتي مي تواند روحاني باشد که تروتمند باشد. 

روزهايي را به یاد دارید که کشور هاي شرق مذهبي بودند» هندوستان كشوري مذهبي بود» ولي 
آن روزهاء دوران ثروت بسیار» شادماني و فراواني بسیار بودند. ماهاویر/ و بود/ شاهزاده بودند. 
تمام بیست و چهار پيشواي مذهبي جین همگي شاهزاده بودند. این يك تصادف نیست. چرا يك 
تیر تانکار| هرگز در يك خانواده ي فقیر زاده نشده؟ دليلي برایش هست: ریات همیشه در وسط 
فراواني آغاز مي شود. انسان فقیر به بدنش نزديك است. انسان غني شروع مي کند به رها شدن 
از بدن» يعني که نيازهاي بدني او برآورده شده و او براي نخستین بار از نيازهاي تازه که 
نیاز هاي روحش هستند هشیار مي شود. 

براي همین است که من مایل نیستم شما گرسنه بمانید» یا دیگران را وادارید که گرسنه باشند و یا 
فقر را معنویت بخوانید. كساني که این چیزها را مي گویند در توهم به سر 
مي برند و دیگران را نیز فریب مي دهند. آنان فقط از فقر حمایت مي کنند و راه هاي كاذبي 
براي احساس رضایت یافتن پیدا مي کنند. گرسنه ماندن هیچ ارزشي ندارد. آري این ممکن است 
که در حالت روزه» غذا را از یاد ببرید و بدون آن ادامه دهید» ولي این امري کاملاً متفاوت است. 
ماهاوی را تمرین ریاضت شین . .گرد او گرسنه ‏ نمي ماند» 
روزه مي گرفت. او توسط روزه داشتن پیوسته مي کوشید به روح نزديك تر شود آنگاه حضور 
بدن را از یاد مي برد و اين لحظات مي توانند ادامه یابند و يك یا دو روز و یا حتي يك ماه چنین 
بگذرد. در مورد ماهاویرا چنین گفته شده که او در طي دوران ریاضتش که دوازده سال طول 
کشید» فقط سیصدوپنجاه روز آن را غذا خورد. يك یا دو ماه مي گذشت بدون اينکه چيزي بخورد. 


فکر مي کنید که اگر او گرسنه بوده دو ماه به سادگي مي گذشت؟ يك انسان گرسنه مي مرد. ولي 
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ماهاویر/ نمرد» زیرا در طول آن دوران از بدنش آگاه نبود. چنان قرابت و نزديكي به روحش 
وجود داشت که او از وجود بدنش بي خبر بود. 

و این رازي بزرگ است... اگر از حضور بدن بي خبر باشيء بدن شروع مي کند به عمل کردن 
براساس يك نظام کاملاً متفاوت و دیگر نيازي به غذا ندارد. اينك اين يك واقعیت علمي است که 
اگر کاملاً از وجود بدن ناهشیار باشي» بدن براساس يك نظام کاملاً متفاوت عمل مي کند ونیاز به 
خوراك زیاد ندارد. و هرچه شخص بیشتر وارد دنياي معنویت شود برایش بیشتر ممکن خواهد 
بود تا انرژي بسیار ظريفي از غذا دریافت کند که براي يك شخص معمولي ممکن نیست. بنابراین 
وقتي که ماهاویر! روزه مي گرفت» چنان به روح خودش نزديك بود که تماماً غذا را از یاد 
مي برد. اینگونه مي توانست اتفاق بیفند. 

زماني يك مرد مذهبي با من به سر مي برد و به من گفت» "من امروز روزه دارم." گفتم» "حتماً 
منظورت این است که خوراك نخواهي خورد» ولي روزه نيستي!" گفت» "فرقش چیست که 
خوراك نخورم یا روزه بگیرم؟" گفتم» " وقتي غذا نمي خوري» از غذاخوردن دست برمي داري 
و به غذاخوردن فکر مي کني. روزه گرفتن يعني اينکه دیگر به غذا علاقه اي نداري» با روح در 
ارتباط هستي و غذا فراموش مي شود." 

روزه گرفتن يك ریات اصیل است. غذا نخوردن آسیب زدن به بدن و سرکوب کردن بدن 
است. مردمي که نفس دارند غذا نمي خورند و مردمان بي نفس روزه مي گيرند. 
غذا نخوردن نفس را ارضا مي کند: "من چندین روز است که غذا نخورده ام!" اطرافیان 
تحسینت مي کنند و خوشحال هستند. خبر اينکه تو چقدر مذهبي هستي به همه جا منتشر 
مي شود. زجر دادن به بدن نفس را بسیار ارضا مي کند» بنابراین افرادي که نفس هاي بزرگ 
دارند با این موافق هستند. 

من آشکارا به شما مي گویم که اين ها کشش هاي نفساني هستند. این ها علایق و 
کشش هاي مذهبي نیستند. مردمان مذهبي یقیناً روزه مي گیرند» ولي بدون غذا نمي مانند. روزه 
داشتن يعني که فرد تماما درگیر تلاشي است تا به روح خودش نزديك شود. و وقتي که شخص 
شروع کند به نزديك شدن به روح خودش» چنین روي مي دهد که غذا کاملاً فراموش مي شود. 
ومن با تاکید به شما مي گویم که این در مورد همه چیز صادق است. 
نه تنها در این مورد. بلکه در تمام جنبه هاي زندگي. 

دیروز با شما از سکس و عشق سخن گفتم... يا مي تواند هر چیز دیگر باشد. كسي که مشغول 


سرکوب کردن جنسیت خود باشد به نظر شما بسیار مذهبي مي رسد ولي در واقع ابداً مذهبي 
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نیست. انسان مذهبي كسي است که مشغول پرورش عشق خود باشد» زیرا هرچه بیشتر عشق 
بورزد» سکس به خودي خود ازبین مي رود. همانطور که به الوهیت نزديك تر مي شوید» 
تغییرات زيادي در بدن رخ مي دهد. نگرش شما به بدن متفاوت خواهد بود» تغییر خواهد کرد. 
ریاضت علمي است که توسط آن. فرد فراموش مي کند که "من بدن هستم" و به اين شناخت 
نزديك تر مي شود که "من روح هستم." 

ریاضت تکنيك و فن است. يك پل است. راهي است که شخص ازیاد مي برد که بدن است و این 
تشخیص در او طلوع مي کند که او يك روح است. ولي ریاضت كشي در سراسر دنیا شایع شده 
است و خطراتي را ایجاد کرده است. ریاضت كشي سبب ارضاي چند تن نفس پرست شده است» 
ولي به ادراك توده ها صدمات حظيمي وارد کرده است. زیرا 
توده ها چنین باور مي کنند که این ریاضت واقعي است. که مراقبه ي واقعي اين است که يوگاي 
واقعي همین است. ولي اين ها نه مراقبه هستند و نه‌یوگا. 

و يك چیز دیگر به شما مي گویم: مردمي که به سرکوب کردن بدن علاقه دارند فقط روانپریش 
هستند. همچنین» كساني که از آزاردادن بدن خود لذت مي برند» از رنج دادن به بدن دیگران نیز 
لذت مي برند. این ها مردماني خشن هستند. این مردم آزاري است و خودآزاري. 

و همچنین يادآوري مي کنم که در انسان دو نوع غریزه وجود دارد: يك غریزه» زندگي کردن 
است: غریزه ي بقا و ديگري غریزه ي مرگ غریزه ي مردن. اگر در انسان غریزه ي مرگ 
وجود نداشت. اینهمه خودكشي در سراسر دنیا وجود نمي داشت. يك غریزه ي خفته ي مرگ در 
درون همه وجود دارد » _ بنابراین هردو غریزه در درون شما هست. غریزه ي مرگ مي تواند 
كسي را به خودكشي وادار سازد. او از ان لذت 
مي برد. برخي یکباره خودكشي مي کنند و برخي بسیار آهسته به اقساط! كساني که آهسته و به 
تدریج خودكشي مي کنند» شما آنان را مرتاض مي خوانید و كساني که یکباره خودشان را ازبین 
مي برند مي گویید که خودكشي کرده اند. ولي كساني که آهسته و کند خودشان را ازبین مي برند 
به نظر مي رسد که مشغول ریاضت کشیدن هستند! 

ریاضت كشي خودكشي نیست. ریاضت كشي ربطي به مرگ ندارده به زندگي بي نهایت مربوط 
است. ریاضت علاقه اي به مرگ ندارد» بلکه به يك زندگي کامل تر علاقه دارد. 

بنابراین نگرش من به ریاضت در آن سه كليدي نهفته است که تاکنون به شما گفتم و سه کلید 
بیشتر را بعداً بحث خواهیم کرد. این شش کلید» ریاضت را بر اساس نگرش من تشریح مي کنند. 


كسي که وارد این شش کلید شود» مشغول ریات کشیدن است. 
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آیا هرگز انديشیده اید که آیا کسي که فرار مي کند و همسرش را پشت سر مي گذارد واقعاً 
ریات مي کشد؟ مردم این را ریاضت كشي مي خوانند... او را سانیاسین مي خوانند! و بااین 
وجود ممکن است که او زنش را پشت سر رها کرده باشد و هنوز به او فکر مي کند. ریاضت 
کشیدن وقتي است که زنت در برابرت نشسته باشد و تو آشفته نباشي. ریاضت کشیدن این نیست 
که از او بگريزي و بازهم در مورد او فکر کني. 

و به یاد بسپارید» مردمي که فرار مي کنند و چیزها را در پشت سر رها مي کنند» به فکرکردن 
در مورد آن چیزها ادامه مي دهند. براي آنان غیرممکن است که به آن چیزها فکر نکنند. زیرا 
اگر آنان چنین مردمي بودند» قادر بودند حتي وقتي که با آن چیزها به سر مي برند» به آن ها فکر 
پس بگذارید اين را به شما بگویم: وقتي که چیزها وجود دارند. شما به آن ها فکر 
نمي کنید» ولي وقتي حاضر نیستند» شروع مي کنید به فکر کردن در مورد آن ها. آیا اين را 
خودت تجربه نکرده اي؟ به آن چيزي که در برابرت هست فکر نمي كني بلکه به آن چيزي که 
غایب است فکر مي کني. اگر كساني که دوستشان داري نزديك تو باشند به آنان فکر نمي كني؛ 
فراموششان مي کني» ولي وقتي که دور مي شوند. شروع مي کني به یادآوردن آنان. هرچه 
دورتر باشند بیشتر به فکرشان هستي. شما نمي دانید اینگونه "سالکان" چقدر رنج مي برند. اگر 
تمام این مردمان مذهبي در دنیا صداقت داشتند» آنگاه اين توهم که آنان مذهبي هستند ازبین 
مي رفت. و اگر آنان حقيقتاً اغتشاتش دروني خودشان را افشا مي کردند» که در درونشان چه 
خبر است و چه رنجي مي برند» از چه خواسته هايي در رنج هستند و چه چيزهايي شکنجه شان 
مي دهد ۰ اگر تمام این ها را مجبور بودند بازگو کنند درخواهید یافت که جهنم همینجا روي 
زمین است. 

من این را با قدرت به شما مي گویم: جهنم نمي تواند هیچ جاي ديگري در اين دنیا باشد. 

زندگي يك انسان وقتي جهنم مي شود که به جاي دگرگون کردن خواسته هایش از آن ها فرار 
کند. ریاضت کشیدن به معني فرارکردن از هیچ چیز نیست» يك تحول است. 
ریات کشیدن. ترك دنیا نیست. بلکه يك دگرگون سازي است. ریاضت کشیدن فداکردن نیست؛ 
يك تحول درست است ‏ و هرآنچه که در این دگرگوني روي بدهد» درست است. 

هزاران نفر در رنج هستند» آنان فقط يك خوشي دارند: ارضاي نفس. این را نیز فقط تعدادي 
مي توانند ارضا کننده نه همه. نفس مردمي که خيلي باهوش هستند» به دلايلي» آسان تر راضي 


مي شود. بقیه فقط رنج مي برند و امیدوارند که روزي به بهشت بروند» که از رفتن به جهنم 
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نجات یابند و شاید نیروانا را تجربه کنند. همان طمعي که به شما چسبیده» به آنان نیز چسبیده 
است. و طمع این ظرفیت را به شما مي دهد که دردهاي زيادي را تحمل کنید. يك انسان معمولي 
که طمع پول دارد» براي کسب پول رنج زيادي را متحمل مي شود و مردمي که طمع بهشت را 
دارند نیز درد زیاد را طاقت مي آورند. 

وقتي که مسیح را براي مصلوب کردن مي بردند» يكي از پیروانش گفت. "ما همه چیز را 
به خاطر تو فدا کرده ایم: به ما بگوء در ملکوت خداوند با ما چگونه رفتار خواهد شد؟" 

مسیح باید به او با ترحم نگاه کرده باشد و شاید از روي ترحم و یا شوخي اینگونه جواب داده 
باشد» "براي شما نیز مكاني نزديك خداوند وجود خواهد داشت." 

آن مرد بسیار خوشحال شد. گفت» "پس خوب است." 

حالا آیا خواهید گفت که این مرد ترك دنیا کرده است؟ مشکل است مردي طمع کار تر از كسي 
پیدا کنید که بگوید» "من همه چیز را داده ام» حالا در مقابل چه به دست خواهم آورد؟" كسي که 
در مورد به دست آوردن چيزي در مقابل اعمالش فکر مي کنده ابداً ترك دنیا نکرده است. براي 
همین است که تمام این صحبت ها در مورد ریاضت ۰ همه در مورد ریاضت کشي حرف 
مي زنند »_ نیز به شما شوقي مي بخشد تا يك ریاضت خاص را عمل کنید» تا بتوانید پاداشي 
مشخص دریافت کنید. 

آن ریاضت که براي آرزوي دریافت چيزي در مقابل باشد» کاذب است. زیرا ابداً ریاضت نیست؛ 
نوعي طمع است. براي همین است که تمام شکل هاي موجود ریاضت ها به شما قول مي دهند که 
در مقابل چيزي دریافت مي کنید. آن ها به شما مي گویند که تمام كساني که در گذشته اين یا آن 
ریاضت را عمل کرده اند به این چیز يا آن چیز دست یفته اند. 
این ها همه شکل هايي از طمع هستند. 

تنها ریاضت. تلاش براي شناخت خویشتن است. چنین نیست که توسط این یا آن چیز به مكاني 
در بهشت دست بيابي » بلکه خوشي عظيمي را تجربه خواهي کرد. نشناختن خویش يعني 
نشناختن خود زندگي. 

و نشناختن وجود خودت ۰ ممکن نیست در كسي که قدري هوشمند باشد» اشتیاق شناخت 
خویشتن برنخیزد. او اصرار خواهد داشت که بداند کیست و با انرژي حياتي درون خودش آشنا 


۳_- 


کردد. 
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ریاضت راهي براي شناختن حقیقت زندگي است. ریاضت» سرکوب بدن نیست. آري» ممکن 
است به نظر برسد که خيلي از كارهايي که يك مراقبه کننده انجام مي دهد سرکوب بدن باشد. 
درحالیکه او چنین كاري نمي کند. 

آیا تاکنون مجسمه اي از ماهاویر/ دیده اید؟ وقتي که به مجسمه نگاه مي کنید» آیا احساس مي کنید 
که اين مرد بدنش را سرکوب کرده باشد؟ در كجاي دیگر چنین بدني دیده اید؟ و آنوقت 
به "قديساني" که پیرو ماهاویر/ هستند نگاه کنید! فورً درخواهید یافت که آنان 
بدن هایشان را سرکوب کرده اند تمام منابع حياتي آنان خشك شده است. بدن هایشان غمگین و 
گنگ است و وضعیت آگاهي شان نیز گنگ است. آنان فقط تحت تاثیر طمع حرکت مي کنند: 
"آن سرور کجاست؟ آن آرامش که در مجسمه ي ماهاویر/ مي بینیم کجاست؟" 

این چيزي است که باید در موردش اندیشید: ماهاویر/ برهنه مي گشت. شما فکر مي کنید که او به 
این دلیل لباس هایش را دورانداخت که فکر کرده انسان باید ترك لباس کند. ته » او فقط لذت 
بزفه گفون را کناحته برد مق مي خواهم خیلی ووفخ به ما بگریم که ما غریر1 به این نار 
لباس . هایش را رها نکرد که فکر مي کرده باید لباس ها را 
دور انداخت. او به سبب خوشي عریان بودن چنین كاري کرد. برهنه گشتن چنان برایش 
شادي آور بود که پوشیدن لباس برایش يك اختلال بود. او در برهنه بودن چنان سروري را يافته 
بود که وجود لباس برايش مختل کننده بود» بنابراین آن ها را دور انداخت. 

وقتي که راهبي از ماماویر/ تقلید مي کند» او هیچ لذتي از این کارش نمي برد. درواقع» برايش 
مشکل است که چنین كاري کند. و با کشیدن این مشقت او مي پندارد که تمرین ریاضت مي کند. 
براي ماهاویر/ اين يك ریاضت کشیدن نبود» عملي شادمانه بود. و اگر كسي بدون درك او از او 
تقلید کند» بدون اينکه روح او را بفهمد» لباس هايش را خواهد انداخت و چون این کاري دشوار 
است» آن را ریاضت مي خواند. 

ریاضت کشیدن دردناك نیست. هیچ لذتي نمي تواند بالاتر از ریاضت باشد. بااین وجود. آنان که 
فقط آن را سطحي تمرین مي کنند» احساس مي کنند که عملي دشوار و دردناك است. و در مقابل 
اینهمه سختي دادن به خود» نفس خود را در اين دنیا ارضا مي کنند و طمعشان را براي دنياي 
دیگر ارضا مي سازند. من این را ریاضت نمي خوانم. 
ریاضت روند رفتن به درون است. با کمك ذهن و بدن. و رفتن به درون خود كاري مشکل و 


طاقت فرساست . به عزمي راسخ نیاز دارد. 
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درموردش فکر کنید: من پیوسته در باران و در آفتاب سوزان مي ایستم. آيا اين کار 
سخت تر است و يا اينکه وقتي كسي به من ناسزا بگوید و من خشمگین نشوم؟ آیا خوابیدن روي 
تختي از خار سخت تر است و يا اينکه وقتي كسي به من سنگ بزند» حتي فکر زدن او به قلبم راه 
پیدا نکند؟ کداميك بیشتر ریاضت است؟ 

هر كسي در يك سیرك هم مي تواند روي تختي از خارها دراز بکشد. ایستادن زير آفتاب سوزان 
فقط به تمرین نیاز دارد و پس از چند روز تمرین دیگر اهميتي نخواهد داشت. بسیار ساده است؛ 
مطلفاً ساده است. برهنه ماندن فقط به تمرین نیاز دارد. درواقع» تمام انسان هاي اولیه در دنیا 
برهنه زندگي مي کردند. ولي ما آن را ریاضت نمي خوانیم و نزد آنان نمي رویم و به پایشان 
نمي افتیم که گويي كاري بزرگ انجام مي دهند. مي دانیم که رسمشان چنین است. براي آنان 
بسیار طبيعي است. برایشان دشوار نیست. 

ریاضت کشیدن فقط اين نیست که چيزي را تمرین کني. ولي نودونه درصد از مردم چنین مي 
کنند. بسیار به ندرت به کسي برمي خورید که ریاضت او تثمره ي خوشي و سرور او باشد » و 
ریاضت فقط وقتي واقعي است که ثمره ي سرور شما باشد. ولي وقتي که در خدمت رنج بردن 
باشد» چيزي جز شكلي از خودآزاري نیست ۰ مذهبي نیست. بلکه روانپريشي است.و اگر در دنیا 
ادر اک رشد کند» ما این مردمان "مذهبي" را به 
بیمارستان هاي رواني خواهیم فرستاد» نه به معبدها. آن زمان دور نیست که ما كسي را که از 
زجردادن بدنش لذت ببرد» بستري کنیم. و اگر كسي فقط از لذت هاي بدني خوش باشد» او نیز 
بیمار است» درست مانند کسي که از زجردادن به بدنش لذت مي برد. اين ها افراط و تفریط و 
بیمارگونه هستند. اگر كسي از بدنش فقط براي لذت بردن استفاده کند» يك بيماري است. و اگر 
کسي از زاردادن بدنش لذت ببرده این نیز يك بيماري الست. 
این بيماري يك مرتاض است که تمام خواهش هاي بدن را سرکوب ساخته است. 

كسي که از بدنش درست استفاده کند» از بيماري رها خواهد شد. او با بدنش هویت نگرفته است» 
نه از طیق افراط در لذت ها و نه با سرکوب . بدن فقط يك وسیله است. فقط انساني که نه بدن را 
سرکوب مي کند و نه در لذت هاي بدني افراط مي کند» كسي که خوشي او به بدن وابسته نیست» 
بلکه به روحش بستگي دارد » فقط چنین شخصي است که به سمت دین پیش مي رود. 

دو نوع مردم هستند که خوشي آنان بستگي به بدن دارد: يك نوع كساني که از پرخوري لذت 
مي برند و نوع دیگر آنان که از نخوردن لذت مي برند. ولي هردو نوع از آزاردادن بدنشان لذت 


مي برند » اگر هر گونه خوشي را تجربه کنند» مقید به بدن است. براي همین است که من هردو 
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نوع را ماده گرا مي خوانم: آنان فقط به بدن توجه دارند. توجه به بدن به نام مذهب بسیار مضر 
است. کیفیت هاي مذهبي باید دوباره تعریف و مستفر شوند. 

نه 
يك پرسش دیگر در همین مورد: تفاوت بین راگ ویب خواسته" ویراگ وممزر» ترک خواسته و 
ویت راگ و6۵1۳« وراي خواسته چیست؟ 
راگ يعني وابستگي به چيزي» وی راگ يعني مخالفت با آن خواسته و ویت راگ يعني وارستگي. 
اگر سعي کنید آنچه را که اکنون گفتم درك کنید» آنوقت درمي یابید که راگ يعني وابسته شدن به 
چيزي و ویراگ يعني انکار آن وابستگي. اگر شخصي پول جمع کند» يك راگ است و اگر كسي 
پول را رها کند و فرار کند» این ویراگ است. ولي تمرکز هردو به پول است. كسي که پول 
انباشته مي کند» در مورد پول فکر مي کند و كسي که پول را ترك مي کند نیز به پول فکر 
مي کند. يكي از اينکه اینهمه پول انباشته لذت مي برد » آنقدر دارد که نفسش از اينکه در موردش 
فکر کند ارضا مي شود ؛ درحالیکه ديگري از اينکه پول را ترك کرده اسث نفس خودش را ارضا 
تعجب خواهید کرد...مردمي که پول دارند» آنچه را که دارند مي شمارند» ولي مردمي که ترك 
پول کرده اند نیز حساب چيزهايي را که ترك کرده اند نگه مي دارند! این راهبان و مردمان 
"مذهبيی" فهرستي ازاينکه چه قدر روزه گرفته اند دارند! درست همانطور که برخي آمار 
لذت هايي را که برده اند نگه مي دارند» برخي دیگر هم آمار چيزهايي را دارند که ترك 
کرده اند! راگ آمار نگه مي دارد و ویراگ نیز آمار نگه مي دارد» زیرا کانون توجه آنان یکسان 
است» هردو يك چیز را چسبیده اند. 
ویت راگ» وارستگي» رفتن به فراسوي وابستگي» همچون انکار وابستگي نیست. 
ویت راگ يعني رها شدن از وابستگي و انکار وابستگي. ویت راگ آن وضعیت آگاهي است که 
در آن نه وابستگي وجود دارد و نه انکار وابستگي. او خنثي است. او پول دارد ولي توجهي به آن 
ندارد. 

نه 
کبیر پسري داشت به نام کمال. کبیر اهل انکار وابستگي یا وی راگ بود. او روش کمال را دوست 
نداشت» زیرا اگر كسي چيزي به کمال مي داد؛ کمال آن را نگه مي داشت. کببر بارها به او گفته 
بود» "از دیگران هدیه قبول نکن. ما نيازي به پول نداریم." 
ولي کمال مي گفت. "اگر پول بي فایده است» پس حتي چه نيازي است که به آن نه بگويي؟ 
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اگر پول چيزي بي فایده است. آنوقت ما آن را نمي خواهیم. ولي اگر کسي اینجا مي آید تا خودش 
را سبك کند» چرا به او نه بگوییم؟ مگر بي فایده نیست؟" 

کبر از این روش خوشش نمي آمد و گفت» "اگر مايلي مي تواني جدا زندگي کني. " 

انکار وابستگي او با این عمل پسرش به هم مي خورد. پس از کمال خواست تا جدا زندگي کند و 
کمال در کلبه اي جدا زندگي کرد. 

والي كاشي 11 عادت داشت به دیدار کبیر برود. روزي گفت» "من کمال را در اینجا 
نمي بینم.۲ 

کبیر گفت. "من روش او را دوست ندارم» رفتارش توخالي است. من از او جدا شده ام. 

او جدا زندگي مي کند." 

والي گفت» "دلیلش چیست؟" 

کبیر گفت» "او طمع پول دارد. كسي چيزي را تقدیم مي کند و او مي پذیرد." 

والي به دیدار کمال رفت و تعظیم کرد و يك الماس بسیار گرانبها را در پاي او قرار داد. 

کمل گفت» " چه آورده اي؟ فقط يك سنگ!" 

والي فکر کرد "ولي کبیر گفت که کمال به ثروت وابستگي دارد و او مي گوید که من فقط يك 
تکه سنگ آورده ام!" پس او الماس را برداشت و خواست دوباره در جییش بگذارد. 

کمل گفت. "اگر يك سنگ است. پس زحمت نده که آن بار را دوباره حمل كني» وگرنه بازهم 
فکر خواهي کرد که يك الماس است." 

والي فکر کرد» "باید كلكي درکار باشد." پس گفت» "پس باید آن را کجا بگذارم؟" 

کمال پاسخ داد. "اگر مي پرسي که کجا باید قرارش دهي. پس فکر نمي كني که آن فقط يك سنگ 
است. و چون مي پرسي که کجا آن را بگذاري» پس فکر نمي كني که يك قطعه سنگ باشد. فقط 
بیندازش دور! چه نيازي به نگه داشتن آن است؟" 

پس والي آن الماس را در يك گوشه از سقف کاه گلي کلبه گذاشت و با این فکر آنجا را تركك کرد 
که "این يك حقه است! وقتي رویم را برگردانم» رفته است." 

پس از شش ماه بازگشت و گفت. "مدتي پیش هدیه اي به تو دادم." 

کمال گفت. "مردم زيادي هدیه مي آورند. و فقط اگر من علاقه اي به آن هدیه ها داشته باشم 
آن ها را برمي دارم یا بازمي گردانم. ولي من علاقه اي به آن هدایا ندارم پس چرا باید حساب 
آن ها را داشته باشم؟ آري» تو باید چيزي به من داده باشي. چون این را 


مي گويي باید هدیه اي آورده باشي." 
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والي گفت. "هدیه ي من خيلي ارزان نبود» بسیار پرارزش بود. آن سنگ که به تو داده بودم 
کجاست؟" کمال گفت. "این خيلي سخت است. آن را کجا گذاشتي؟" 
والي رفت و آن گوشه از سقف را که الماس را در آنجا گذاشته بود نگاه کرد و آن سنگ هنوز 
هم همانجا بود. او تعجب کرد! این چشمان او را باز کرد! 

ده 
این مرد» کمال» انساني منحصربه فرد بود: براي او فقط يك قطعه سنگ بود. این چيزي است که 
من آن راویت راگ مي خوانم» رفتن به وراي وابستگي. اين ویراگ نیست. انکار وابستگي 
نیست. این رفتن به وراي وابستگي هاست. 
راگ علاقه به چسبیدن به چيزي است و ویراگ علاقه داشتن به ترك همان چیز. 
ویت راگ يعني که آن چیز معني خودش را از دست داده است. وارستگي» رفتن به وراي 
وابستگي هاء هدف است. آنان که به این مرحله برسند» به سرور غايي دست خواهند یافت» زیرا 
تمام وابستگي هایشان به بیرون محو شده است. 

نه 
و حالا» آخرین پرسش: آيا بدون آنچه که شما پایه ي مراقبه خوانید : پاكي بدن» پاكي افکار و 
پاكي عواطف , م راقبه غیر ممکن است؟ 
نه» بدون آن ها نیز مراقبه ممکن هست. ولي فقط براي تعداد بسیار اندكي ممکن است. اگر با يك 
عزم تمام وارد مراقبه شوي» آنوقت حتي بدون اين ها نیز مي تواني وارد مراقبه شوي. زیرا 
به محضي که وارد مي شوي تمام این ها پاك مي شوند. ولي براي شما داشتن چنین عزم 
راسخي کار آساني نیست . داشتن چنین اراده و تصميمي كاري بسیار دشوار است. آنوقت باید 
يكي يكي آن ها را پاكسازي کني. 
تو با پاك کردن اين ها به مراقبه دست نخواهي یافت. بلکه با پاك کردن آن ها به عزمي راسخ تر 
دست خواهي یافت. با پاكسازي بدن» افکار و عواطف» آن انرژي که توسط 
این ها به هدر مي رفت» صرفه جويي مي شود و همان انرژي به عزمي راسخ تبدیل خواهد شد. 
آنوقت وارد مراقبه خواهي شد. 
پاكسازي این سه چیز مفید هست. ولي الزامي نیست. براي كسي که ورود به مراقبه را به طور 
مستقیم دشوار مي یابد» پاكسازي اين سه چیز الزامي است. ولي اين ها مطلقاً الزامي نیستند» زیرا 
اگر يك عزم تمام و محکم وجود داشته باشد» حتي براي يك لحظه مي تواني وارد مراقبه شوي. 


اگر شخص» حتي براي يك لحظه تمام انرژي خودش را جمع کند و آن جهش را انجام دهد» 
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آنوقت هیچ چیز وجود ندارد که مانع او شود. هیچ ناخالصي نمي تواند مانم او شود. ولي فقط 
تعداد بسیار اندكي از مردم هستند که به قدر كافي خوش اقبال اند تا بتوانند چنان انرژي را جمع 
کنند. فقط تعداد بسیار اندكي هستند که چنین شهامتي را کسب کرده باشند. فقط آن نوع مردمي که 


در این داستان برایتان مي گویم مي توانند چنین شهامتي را جمع کنند. 


به 


روزگاري مردي بود که فکر کرد دنیا باید در جايي پایان بگیرد» پس راهي سفر شد تا مكاني را 
که دنیا در آنجا پایان مي گیرد پیدا کند. هزاران هزار مایل راه رفت و مرتب از مردم مي پرسید؛ 
"من باید جايي را که دنیا در انجا تمام مي شود پیدا کنم." 

عاقبت به معبدي رسید که در جلوي آن نوشته بود: "دنیا در اینجا پایان مي گیرد." 

مردبسیار ترسید... بالاخره آن نشاني آمده بود و قدري جلوتر دنیا به پایان مي رسید! و 
زیر آن تابلو نوشته شده بود: " جلوتر نروید." 

ولي او مي خواست انتهاي دنیا را ببیند. پس به پيشروي ادامه داد. قدري جلوتر دنیا به انتها 
رسید. خط کوتاهی وجود داشت و زير آن چاهي بي انتها قرار داشت. او فقط نگاهي انداخت و تا 
حد مرگ ترسید. به عقب دوید» حني نتوانست به عقب نگاهي بکند» زیرا آن چاه انتها نداشت. چاه 
هايي که زیاد عمیق نیستند ترسناك اند» ولي انتهايي دارند. این يكي انتها نداشت و بي نهایت بود 
._پایان دنیا بود. آن چاه انتهاي عالم بود و وراي آن چيزي نبود. با ترس زیاد وارد معبد شد و به 
کشیش آنجا گفت» "این نقطه ي پاياني بسیار خطرناك است."کشیش پاسخ داد» "اگر پریده بودي» 
مي ديدي که پایان دنیاء شروع خداگونگي است. اگر به داخل آن پریده بودي الوهیت را مي 


بای ۷ 
9[ اک ۳ از قبل نداشته باشي. 
قدري آمادگي براي مراقبه مورد نیاز است. فقط انساني که آماده است در آن چاه بپرد نيازي به 
آماده شدن ندارد. و چطور مي تواني آماده شوي؟ آن آمادگي نمي تواند وجود داشته باشد. و براي 
همین است که من این آمادگي ها را تمرینات بيروني خوانده ام.اين ها وسایل بيروني هستند و تا 
نقطه اي به شما كمك مي کنند. 

هز کین که شهاست داشته باشه می لو اند مستنمس خیش کو. هر کین که شماست تدار همین کو اند 
از اين گام ها استفاده کند» این را به یاد داشته باشید. امروز فقط همین مقدار پرسش مي تواند 
پاسخ داده شود. 


باقي را فردا بحث مي کنیم. 
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نور معرفت 
در مورد جنبه هاي بيروني که پایه هاي مراقبه هستند سخن گفتم. اينك در مورد طبیعت مركزي 
مراقبه سخن مي گویم. پایه اساسي مراقبه پاك کردن و تجربه ي واقعي بدن» افکار و عواطف 
است. حتي اگر همین مقدار اتفاق بیفتد» زندگي شما بسیار سرورانگیز مي شود. حتي اگر همین 
قدر اتفاق افند» زندگي شما الهي مي گردد. حتي اگر همین مقدار رخ بدهد» به ماورا متصل 
مي شوید. ولي اين فقط يك دیدار خواهد بود. هنوز با آن آميخته نشده اید. به ماورا متصل شده 
اید. ولي هنوز با آن یگانه نگشته اید. با الوهیت آشنا شده اید» ولي خود آن نشده اید. پایه هاي 
پاكسازي شما را به سمت الوهیت مي چرخاند و چشم هایتان را به آن تمرکز مي دهد» ولي فقط 
وضعیت خالي بودن است که اجازه مي دهد با الوهیت درهم آمیزید و با آن يكي شوید. 
در ابتداء در پیرامون با حقیقت آشنا مي شوید در مرکزء خودتان حقیقت مي شوید. پس حالا در 
مورد این مرحله ي دوم سخن مي گویم. من مرحله ي اول را پاكسازي خواندم و دومین مرحله 
را خالي بودن مي خوانم. در این خالي کردن نیز سه مرحله وجود دارد: در سطح بدن» درسطح 
ذهن و در سطح عواطف. 
بي بدن بودن 00016990695 متضاد هویت گرفتن 1062011161100 با بدن است. شما با بدن 
هویت گرفته اید. شما احساس نمي کنید که : "این بدن من است»" بررعکس» احساس مي کنید؛ 
"من اين بدن هستم." اگر این احساس که بدن هستید ازبین برود» آنوقت بي بدن مي شوید. اگر 
هویت گيري شما با بدن قطع شود بي بدني روي خواهد داد. 

به 

وقتي /سکندر از هند بازمي گشت مي خواست يك سانیاسین طزمهرصجعه را با خودش ببرد تا 
به مردم یونان نشان دهد که يك سانیاسین هندي چه شكلي است. سالکان بسياري بودند که آماده و 
مشتاق رفتن بودند. وقتي که اسکندر دعوت کند و میهمان سلطنتي باشد. چه كسي نمي خواست 
برود؟ ولي اسکندر نمي خواست هركسي را که فقط اشتیاق داشت با خودش ببرد» زیرا كسي که 
مشتاق باشده يك سانیاسین واقعي نیست. او دنبال يك سالك اصیل 
مي گشت. وقتي که از منطقه ي مرزي گذر مي کرد» در مورد يك سالك خاص چيزهايي شنید. 
مردم به او گفتند» "سالكي هست که در جنگل کنار رودخانه زندگي مي کند. باید او را همراه خود 


ببري " 
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/سکندر به آنجا رفت. نخست سربازانش را فرستاد تا او را بیاورند. سربازان نزد آن سالك رفتند 
و گفتند» "تو خوش اقبال هستي!هزاران سالك دیگر التماس کردند تا /سکندر آنان را با خودش 
ببرد» ولي او هیچ يك از آنان را انتخاب نکرد. اينك /سکندر کبیر لطفش را نثار تو کرده و 
مي خواهد که با او به یونان بروي. تو را به روش شاهانه به آنجا خواهیم برد." 
سالك گفت» "هیچکس قدرت یا جرات اين را ندارد که يك سانیاسین را با زور به جايي ببرد." 
سربازان يکه خوردند. آنان سربازان /سکندر مقتدر بودند و يك سالك برهنه جرات مي کرد 
با آتان چنین حرف بزند؟ گفتند. "اين حرف را تکرار نکن وگرنه جانت را ازدست 
مي دهي, " 
ولي سالك گفت» " هیچکس نمي تواند آن زندگي را که من پیشاپیش دورانداخته ام از من بگیرد. 
بروید و به اسکندر بگویید که قدرت او شاید همه چیز را فتح کند» ولي نمي تواند كساني را فتح 
کند که پیشاپیش خودشان را فتح کرده اند." 
/سکندر تعجب کرد! كلامي عجیب بود ولي با اهمیت نیز بود» زیرا فکر کرد که آن سالكي را که 
دنبالش بوده پیدا کرده است. خود اسکندر با شمشیر برهنه به دیدار سالك رفت و به او گفت» 
گر نيايي» گردنت را خواهم زد.٩‏ 
و سالك پاسخ داد. "بزن! و همانطور که تو مي بيني سر مرا از بدن جدا کرده اي» من نیز خواهم 
دید که سر از بدن جدا شده است. من نیز آن را خواهم دید» من هم اين واقعه را تماشا خواهم کرد. 
ولي تو قادر نيستي مر/ بكشي» زیرا من يك ناظر هستم. من نیز خواهم دید که سر از بدن جدا 
شده است. پس این فکر خطا را از سر به در کن که مي تواني به من آسیب بزني. من وراي 
نقطه اي هستم که كسي بتواند به من آسیب بزند." 

نه 
براي همین است که کریشنا گفته است: " آنچه که آتش نمي تواند بسوزاند» آنچه که تیر نمي تواند 
سوراخ کند» آنچه که شمشیر نمي تواند ببرد» آن بودش» آن وجود» در درون ماست. آن وجود 
یکپارچه که آتش نمي تواند آن را بسوزاند و تير به آن نفوذ نمي کند» در درون ماست." 
هشياري از آن وجود و رهاکردن هویت گيري با بدن» انداختن این احساس که شما بدن هستید؛ 
همان بي بدن بودن است. ولي براي اينکه اين هویت گرفتن را رها کنید باید كاري انجام دهید. 
باید بیاموزید که چگونه آن هویت گيري را بیندازید. و بدن هرچه پاك تر باشد» رهاکردن 


هویت گيري با آن آسان تر خواهد بود. 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 


134 


هرچه بدن بیشتر در وضعیت خلوص باشد. سریع تر آگاه مي شوید که اين بدن نیستید. براي 
همین است که پاكي بدن پایه است و بي بدني ثمره ي نهايي آن است. چگونه 
مي توانید بیاموزید که اين بدن نیستید؟ باید اين را تجربه کنید. اگر در حال ایستادن» نشستن؛ 
خوابیدن و راه رفتن سعي کنید به یاد بیاورید» اگر قدري هشیار باشید» اگر نسبت به عملكردهاي 
بدن قدري آگاه باشید» نخستین گام را به سوي خالي بودن بدن برداشته اید. 

وقتي راه مي روي» عمیقاً به درون خود نگاه کن و خواهي دید که كسي آنجا هست که راه 
نمي رود. تو راه مي روي» دست ها و پاهایت در حرکت هستند» ولي چيزي در تو وجود دارد 
که ابداً راه نمي رود» چيزي که تو را درحال راه رفتن تماشا مي کند. 

وقتي در دست ها یا پاهایت دردي وجود دارد» وقتي که پایت را زخمي کرده اي» آنوقت با 
هشياري به دورن بنگر » آیاتو آسیب دیده اي» یا که بدن زخمي شده و تو با درد هویت 
گرفته اي؟ وقتي که دردي در بدن وجود دارد» هشیار شو که آیا درد براي‌تم رخ داده یا اينکه تو 
فقط درد را تماشا مي كني و بر آن درد يك شاهد هستي؟ 

وقتي که گرسنه هستي, با هشياري نگاه کن تا ببيني آیا تو گرسنه هستي» یا بدنت گرسنه است و 
تو فقط شاهد آن هستي؟ ووقتي خوشحالي وجود دارد» بازهم تماشا کن و احساس کن که این 
خوشحالي درواقع در کجا اتفاق افتاده است. 

هرچيزي که در زندگیت اتفاق مي افتد» وقتي که ایستاده اي» نشسته اي» راه مي روي یا خواب 
هستي و یا بيداري» چيزي که باید به یاد سپرده شود این است که آگاه باشي و تلاش کني تا ببيني 
که این وقایع درواقع کجا اتفاق مي افتند؟ آیا حقیقتاً براي تو اتفاق مي افتند یا که تو فقط آن ها را 
تماشا مي کني؟ 

عادت هویت گرفتن شما بسیار عمیق است. وقتي که يك فیلم یا نمایش تماشا مي کنید» شاید حتي 
شروع کنید به گریه کردن یا خندیدن. وقتي که چراغ هاي سالن نمایش روشن 
مي شوند» پنهاني اشکتان را پاك مي کنید تا کسي متوجه نشود. شما با قهرمان و شخصیت 
داستان گریسته اید » واقعه اي دردناك براي او رخ داده بود و شما با آن درد هویت گرفتید و 
گریستید. ذهني که فکر کند که هرچه رخ مي دهد براي او رخ مي دهد در درد و عذاب است. و 
براي تمام دردهاي شما فقط يك دلیل وجود دارد و آن هم هویت گرفتن با بدن است. و همچنین 
براي خوشبختي نیز نها يك دلیل وجود دارد و آن انکه این 
هویت گيري با بدن شکسته شود و هشیار شوید که شما این بدن نیستید. 
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براي اين» به يادآوري درست نیاز است. يادآوري درست عملكردهاي بدن» مشاهده ي درست و 
نظارت درست بر عملكردهاي بدن مورد نیاز است. اين يك روند است: بي بدن بودن از طریق 
نظارت درست بر بدن رخ خواهد داد 

نظارت بر بدن ضرورت دارد. وقتي شب به رختخواب مي روي» اهمیت دارد که هشیار باشي 
که این بدن است که به خواب مي رود نه تو. و صبح وقتي که از تخت بیرون 
مي آيي» اهمیت دارد که آگاه باشي اين بدن است که بیرون مي آید» نه تو. اين تو نبودي که 
به خواب رفتي و این تو نيستي که از خواب برمي خيزي. وقتي غذا مي خوري. آگاه باش که اين 
بدن است که غذا مي خورد و وقتي لباس مي پوشي, آگاه باش که اين لباس بدن را مي پوشاند» 
نه تو را. آنوقت وقتي كسي تو را زخمي مي کند» بااین هشياري قادر خواهي بود به یاد بياوري 
که این بدن است که زخمي شده نه تو. اینگونه» با این يادآوري هاي مدام» در يك نقطه انفجاري 
رخ خواهد داد و هویت گيري با بدن گسسته خواهد شد. 

آیا مي داني که در وقت رویادیدن» از بدنت هشیار نيستي؟ و آیا مي داني که در هنگام خواب 
عمیق نیز از بدن ناهشیار مي ماني؟ آيا صورت خودت را به یاد مي آوري؟ هرچه عمیق تر 
وارد دورنت شوي, بیشتر بدنت را ازیاد مي بري. در رویا از بدنت آگاهي نداري و در خواب 
خيلي عمیق» در حالت بيهوشي, ابداً از بدنت آگاه نيستي. وقتي که هشياري درحال بازگشتن 
باشد» هویت گيري با بدن به تدریج بازمي گردد. صبح وقتي ناگهان بیدار مي شوي» به درون 
نگاه کن» و به روشني خواهي دید که هویت گيري تو نیز با بدن بیدار مي شود. 

يك آزمایش وجود دارد که اين هویت گيري با بدن را بشکند. اگر ماهي يكي دو بار آن را انجام 
دهید» به شما كمك مي کند تا این هویت گيري را بشکنید. حالا سعي کنید اين آزمایش را درك 
کنید. بدن را همانطور که در مراقبه ي شامگاهي رها مي کنید» آسوده کنید: اتاق را تاريك کنید و 
به هر چاکر/ تلفین دهید بدن را آسوده کنید و وارد مراقبه شوید. وقتي بدن آسوده شد »_ وقتي 
تنفس ها آرام گرفت و وجودتان ساکت شد طوري احساس کنید که گويي مرده اید. و در درون 
هشیار شوید که چون مرده اید» تمام عزیزانتان دور شما جمع مي شوند. تصاویر آنان را تماشا 
کنید که دور شما جمع شده اند ؛_ چه مي کنند» كداميك گریه مي کند» چه كسي فریاد مي زند» چه 
كسي مویه مي کند » با وضوحي روشن آن ها را ببینید» براي شما قابل دیدن مي شوند. آنوقت 
ببینید که مردم همسایه و محل» همراه با عزیزانتان جمع شده و شما را در تابوت 


گذاشته اند 
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این ها تخیلات است. ولي اگر تمام این ها را در خیال متصور شوید قادر خواهید بود به روشني 
همه چیز را ببینید. و آنوقت ببینید که بدن شما را روي چوب ها گذاشته و آتش زده اند و بدن 
مرده ي شما سوخته و ازبین رفته است. 

وقتي تخیل به نقطه اي مي رسد که بدن سوخته و ازبین رفته و دود آن به آسمان رفته و فقط 
خاكستري از شما باقي مانده است» بي درنگ» با هشياري تمام» به درون خود نگاه کنید و ببینید 
چه روي مي دهد. در آن لحظه ناگهان درخواهید یافت که شما این بدن نیستید» در آن لحظه 
هویت گيري با بدن کاملاً گسسته شده است. 

پس از اينکه این تمرین را بارها انجام دادي» وقتي که پس از انجام آن راه مي روي» وقتي حرف 
مي زني» خواهي دانست که اين بدن نيستي. ما این وضعیت را حالت بي بدني خوانده ایم. 
كسي که توسط این روند خودش را بشناسد» بي بدن مي شود. 

اگر تمام اوقات اين کار را بكني» بیست و چهار ساعته .در حال راه رفتن» بیدارشدن» نشستن 
و حرف زدن » از اين هشیار باشي که تو اين بدن نيستي» آنوقت بدن فقط يك تهیا مي شود. 
و شناخت اينکه تو این بدن نيستي بسیار نادر است. این مطلقاً نادر است. هیچ چیز از اين 
پرارزش تر نیست. قطع هویت با بدن مطلقاً کمیاب است. 

پس از اينکه بدنت» افکارت و عواطفت پاك و خالص شدند» اگر این تمرین بي بدن بودن را انجام 
دهي, اتفاق خواهد افتاد. و آنوقت تغییرات بسياري در زندگیت رخ خواهد داد. تمام اشتباهات و 
رفتارهاي ناآگاهانه ي شما به بدن مرتبط است. حتي يك اشتباه و عمل خطا نیز انجام نداده ايد که 
به بدن مربوط نبوده است. و اگر آگاه شوید که اين بدن نیستید» دیگر امکان هیچ خطا و اشتباه در 
زندگیتان وجود نخواهد داشت, 

آنوقت اگر كسي با شمشیر تو را بزند» خواهي دید که او با شمشیر بدنت را زده است» ولي براي 
تم هیچ اتفاقي نیفتاده است. تو دست نخورده باقي خواهي ماند. و در آن لحظه همچون يك گل 
نیلوفرآبي روي آب باقي خواهي ماند. لحظه اي که از بي بدني خودت هشیار شوي زندگیت آرام 
و بي دغدغه خواهد شد. آنگاه هیچ واقعه اي» هیچ تندباد و طوفاني تو را لمس نخواهد کرد زیرا 
تاثیرات آن ها فقط روي بدن است و بدن را متاثر مي سازند. ولي تو به اشتباه فکر مي كني که تو 


را متاثر مي سازند » براي همین است که رنج مي بري و با احساس رنج و شادي مي کني. 
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این نخستین گام در انضباط معنوي است: مي آموزي تا از بدن رها شوي. آموختن آن دشوار 
نیست» و كساني که تلاش کنند» قطعاً آن را تجربه خواهند کرد. 

دومین عنصر در سلوك روحاني رهايي از افکار است. درست همانطور که گفتم بي بدني توسط 
نظارت درست بر بدن اتفاق مي افتد» رهايي از افکار نیز از طریق نظارت درست بر افکار رخ 
خواهد داد. 

عنصر اساسي در تعلیمات روحاني» نظارت درست 0056۳۷720100-]0ع11 است. در اين سه 
مرحله ي دوم. باید با هشياري درست و نظارت درست بر بدن» ذهن و عواطف را نگاه کنید. 
براي جریان هاي فكري که در آگاهي تو جاري مي شوند» يك ناظر باش. درست همانطور که 
شخصي کنار رودخانه مي نشیند و جریان آب را تماشا مي کند» کنار ذهنت بنشین و تماشا کن. 
با کر شتا اور که هسیفن خنگل عم یو خطوطی از پرندگان ترا قماشا می کند که 
در آسفان پزواز می کننده فقط بنشین .و افکارت را شماشا کن, با وقتی که اسمان بارانی امنت:و 


شخصي به تماشاي ابرها مي نشیند» بنشین و ابرهاي افکار را تماشا کن که در آسمان ذهنت 


افكاري که همچون پرندگان در پرواز هستند» جریان رودخانه.گون افکار..... ساکت در کناري 


بایست و فقط تماشا کن. درست مانند این است که در ساحل رودخانه نشسته باشي و جریان آب را 
تماشا مي کني. هیچ کاري نکن دخالت نکن به هیچ وجه افکارت را متوقف نکن. به هیچ وجه 
سرکوب نکن. اگر فكري آمد» آن را متوقف نکن» اگر فكري نیامد سعي نکن آن را با زور 
بياوريء فقط يك تماشاچي و ناظر باش. 

در همین نظارت ساده است که خواهي دید و تجربه مي کني که تو و افکارت از هم جدا هستید » 
زیرا خواهي دید که كسي که افکار را تماشا مي کند» از افکار جداست و با آن ها فرق دارد. و 
همانطور که از اين آگاه مي شوي» آرامشي عجیب تو را دربر مي گیرد» زیرا دیگر هیچ نگراني 
نخواهي داشت. مي تواني در میان انواع نگراني ها قرار داشته باشي» ولي آن نگراني ها مال تو 
نیستند. مي تواني در میان انواع مشکلات باشي. ولي آن مشکلات مال تو نخواهند بود. مي تواني 
توسط افکار احاطه شده باشي: ولي تو آن افكارنخواهي پود.و اگر آگاه شوي که تو افکارت 
قدرت افکار در این واقعیت قرار دارد که مي پنداري آن ها مال تو هستند. وقتي با كسي بحث مي 
كني مي گويي» "این فکر من است...." هیچ فكري مال تو نیست. تمام افکار با تو تفاوت دارند» از 


تو جدا هستند. فقط شاهد آن ها باش. 
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داستاني برایتان مي گویم که اين نکته را عمیق تر درك کنید. براي‌بود/ اتفاق افتاد ۷ 

نف نهر آده کازه مقر قه فده بود و در همان روز او به گذایی زرف ار بای گذانی حور اکشن 
به منزلي رفت که‌بود/ به او گفته بود. او خوراك را گرفت» خورد و بازگشت. 

ولي وقتي که بازگشت به بود/ گفت» "مرا ببخش» ولي من دیگر قادر نیستم به آنجا بروم." 

بود/ گفت» "چه اتفاقي افتاد؟" 

شاهزاده گفت "وقتي که مي رفتم باید دو مایل پیاده روي مي کردم و در راه به غذايي فکر کردم 
که دوست داشتم بخورم. و وقتي به در آن خانه رسیدم دیدم که يك پيروي عامي بود/. يك 
ش راویکا 70۷60 درست همان غدايي را پخته بود که من در فکر داشتم. تعجب کردم. بااین 
وجود فکر کردم که اين يك تصادف است. سپس وقتي براي غذاخوردن نشستم این فکر به ذهنم 
آمد که وقتي در خانه بودم عادت داشتم هر روزپس از غذا قدري استراحت کنم. و فکر کردم: 
حالا چه كسي از من خواهد خواست تا دقايقي استراحت کنم؟ و درست وقتي که این فکر را 
داشتم» آن شراویکا به من گفت. "برادر» اگر دوست داري 

پس از غذاخوردن قدري استراحت كني» من مدیون و شاکر خواهم بود و خانه ام پاك خواهد 
شد " 

" من واقعاً تعجب کرده بودم ولي بازهم فکر کردم که شاید تصادفي باشد که وقتي اين فکر 
به ذهنم آمد» آن زن چنین چيزي گفته باشد. پس نشستم و این فکر به ذهنم آمد که من امروز تختي 
از خودم ندارم و سرپناهي از خودم ندارم» امروز زیر سقف ديگري هستم و روي تشك ديگري 
دراز کشیده ام. و درست در همین لحظه آن زن از پشت سر به من گفت» "اي راهب اين تشك نه 
مال تو است و نه مال من و اين سرپناه نه به تو تعلق دارد و نه به من. آنوقت من ترسیدم! دشوار 
بود که باور کنم این چیزها بارها و بارها تصادفي رخ بدهند. پس به آن شر/ریکا گفتم» "آیا افکار 
من به تو مي رسند؟ آیا از امواج فكري که در من برمي خیزند آگاه مي شوي؟" 

و آن زن گفت. "با مراقبه ي پیوسته» افکار من ازبین رفته اند و اينك مي توانم افکار دیگران را 
ببیلم " 
"آنوقت بود که واقعاً وحشت کردم و دوان دوان به سوي تو آمدم. لطفاً مرا ببخش» ولي من قادر 
نیستم فردا بازهم به آنجا بروم." 

بودا پرسید» "چرا که نه؟" 


و او پاسخ داد» "زیرا... چطور مي توانم بگویم؟ فقط از من نخواه باردیگر به آنجا بروم." 
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ولي بود/ اصرار کرد و او مجبور شد به او بگوید: "با دیدن آن زن زیبا افكاري 
شهواني در من برخاست ۰ و او باید آن افکار را نیز در من خوانده باشد. حالا چگونه با او رو به 
رو شوم؟ چگونه قادر هستم بر در خانه اش بایستم؟ نمي توانم باردیگر به آنجا بروم." 

ولي بود/ گفت» "فقط مجبوري که به آنجا بروي. این بخشي از مراقبه ي تو است. تنها اینگونه 
است که مي تواني از افکارت هشیار باشي." 

آن راهب ناتوان بود.... باید روز بعد به آنجا مي رفت. ولي روز بعد او همان مردي نبود که قبلا 
به آنجا رفته بود. بار اول او آن راه را در خواب طي کرده بود: از افكاري که در سرش بودند 
هشیار نبود. 

روز بعد با هشياري به آنجا رفت» زیرا حالا ترس وجود داشت. او با احتیاط به آنجا رفت. 

و وقتي بر در خانه ي آن زن رسید» پیش از اينکه از پله ها بالا رود» قدري درنگ کرد. 

خودش را آگاه ساخت و هشياري اش را به درون معطوف کرد. بود/ گفته بود» "فقط درون را 
بنگر و هیچ كاري نکن تا هیچ فكري بدون اينکه تو آن را ببيني از ذهنت نگذرد." 

از پله ها بالا رفت» درحالیکه درونش را تماشا مي کرد. مي توانست تقريباً تتفس هايش را ببیند. 
مي توانست حتي حرکات دست و پاهایش را ببیند. و وقتي که غذا مي خورد» از هر يك لقمه اش 
آگاه بود. مانند این بود که کس ديگري غذا مي خورد و او فقط تماشایش 
مي کرد. 

وقتي که شروع مي كني به تماشا کردن خود» دو جریان در درونت وجود خواهند داشت: 

يکي آنکه انجام مي دهد و ديگري آنکه فقط تماشا مي کند. در درونت دو بخش وجود خواهند 
داشت: يكي کننده است و ديگري فقط تماشاگر. 

او غذایش را مي خورد و درعین حال» يكي مشغول غذاخوردن بود و ديگري تماشا 
مي کرد. در هندوستان ما مي گوییم » و در دنیاء تمام كساني که شناخته اند مي گویند » " آنکه 
تماشا مي کند» تو هستي و آنکه عمل مي کند تو نيستي." 

پس راهب تماشا کرد. در شگفت شد! رقصان نزد بود/ بازگشت و به او گفت »"عالي است! 
چيزي را کشف کردم. دو تجربه داشتم: يك تجربه این است که وقتي تماماً هشیار هستم» افکار 
متوقف مي شوند. وقتي با تمام هشياري به دورن مي نگرم» افکار متوقف 
مي شوند. تجربه ي دوم اين است که وقتي افکار متوقف مي شوند» مي بینم که کننده از تماشاگر 
جداست " 


بودا گفت. "کلید همین است. و كسي که این را یافته باشد» همه چیز را یافته است." 
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براي افکارت يك تماشاگر باشء و نه يك فکرکننده » به یاد بسپار: نه يك فکرکننده» بلکه يك 
تماشاکننده. براي همین است که ما به فرزانگان خود "بیننده" 66۶ مي گوییم» نه اندیشمند 
۲ماونط. ماهاویر/ يك اندیشمند نیست. بود/ يك اندیشمند نیست آنان ببینده هستند» تماشاگر 
يك اندیشمند شخصي بیمار است. مردماني که نمي دانند. فکر مي کنند. مردمي که 
مي دانند» فکر نمي کنند» تماشا مي کنند آنان قادر به دیدن هستند» برایشان قابل دیدن است. و راه 
دیدن اين است که در درونت. افکارت را مشاهده کني. درحال ایستادن» نشستن» خوابیدن با در 
بيداري» هرجریان فكري را که در درونت جاري است تماشا کن و با هیچکدام از افکارت هویت 
نگیر که تو آن هستي. بگذار افکار جدا از تو جاري باشند و تو از آن ها جدا باش. در درون تو 
باید و جریان جاري باشند. اسان معمولي که فقط فکر 
مي کند» تنها يك جریان دارد. يك مراقبه کننده در درونش دو جریان دارد: افکار و 
مشاهده گري. يك مراقبه کننده در درون خود دو جریان موازي را دارد: افکار و 
مشاهده گري افکار. يك انسان معمولي در درونش فقط يك جریان جاري است: جریان افکار. و 
انسان به اشراق رسیده نیز فقط يك جریان در درونش هست: فقط مشاهده گري. سعي کن اين را 
درك کني: انسان معمولي فقط در درونش جریان افکار برقرار است. آن تماشاگر خوابیده است. 
يك مراقبه کننده در دروتش دو جریان موازي هم دارد: افکار و تماشاگري افکار. شخص روشن 
ضمیر در درونش فقط يك جریان باقي مي ماند و آن هم مشاهده گري است. فکرکردن مرده است. 
ولي چون شما باید تماشاکردن را توسط فکرکردن بیاموزید» باید روي افکار و روي 
مشاهده گري» در کنار هم مراقبه کنید. اگر بخواهیم از افکار به سمت مشاهده گري حرکت کنیم» 
باید همزمان روي افکار و روي مشاهده گري مراقبه کنیم. این چيزي است که من آن را نظارت 
درست مي خوانم يادآوري درست. 
ماهاویر/ آن را "هوشمندي بیدار "101011126066 ۵101 خوانده است: هشياري و هوشمندي 
بیدار. آن کس که افکار را تماشا مي کند» هوشمندي بیدار تو است. یافتن اندیشمندان كاري بسیار 
آسان است» ولي یافتن كسي که هوشمندي اش بیدار باشد دشوار است. هوشمندي خود را بیدار 
کنید.. به شما گفتم چگونه آن را بیدار نید . توسط 


۳3 


مشاهده کردن افکار با هشياري. اگر حرکات بدن را تماشا کني» بدن ناپدید مي شود و اگر افکار 
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مسابقه دهنده» روند افکار را مشاهده كني» آنوقت افکار ناپدید مي شوند و اگر عواطف خود را از 
نزديك مشاهده كني» آنگاه عواطف ازبین خواهند رفت. 
گفتم که براي پاكسازي عواطف بگذارید که عشق به جاي نفرت بیاید» دوستي به جاي دشمني 
بیاید. اينك به شما مي گویم که از اين حقیقت نیز آگاه باشید: در پشت آنکه عشق 
مي ورزد و آنکه نفرت دارد بعدي دیگر وجود دارد که فقط هشياري است » که نه عشق 
مي ورزد و نه نفرت دارد. اين فقط يك شاهد است. گاهي نفرت را مشاهده مي کند و گاهي عشق 
را که رخ مي دهند. ولي خودش فقط يك مشاهده گري است: فقط تماشا مي کند. 
وقتي از كسي نفرت دارم آیا در مرحله اي از اين واقعیت هشیار نمي شوم که نفرت دارم؟ 
و وقتي عاشق كسي هستم آیا در درونم به نوعي نمي دانم که کسي را دوست دارم؟ 
آن که آگاه است» در پشت آن عشق و نفرت قرار دارد. این آگاهي و معرفت تو است که در پشت 
بدن» افکار و عواطف تو قرار دارد » در پشت همه چیز است. براي همین است که متون مذهبي 
آن را "نه این-نه اين"0601-0601 مي خوانند : نه اين و نه آن. نه بدن است و نه فکر است و نه 
عاطفه است. هیچکدام از اين ها نیست. ووقتي چيزي نمانده نباشد» آن تماشاگر هست؛ 
آن بیننده» آن معرفت مشاهده گر» آن روح. 
بنابراین به یاد بسپار که مشاهده گر عواطف خود نیز باشي. در نهایت به چيزي خواهي رسید که 
فقط دیدن خالص است. آنچه که فقط دیدن خالص است باید حفظ و ذخیره شود. آن دیدن خالص؛ 
هوشمندي است. ما آن دیدن خالص را خرد خوانده ایم. ما آن دیدن خالص را معرفت خوانده ایم. 
این هدف نهايي یوگا و تمامي مذاهب است. کیفیت اساسي سلوك روحاني نظارت درست است. 
نظارت درست بر اعمال بدن» بر روند فكري 
و بر جریانات دروني عاطفه ها. كسي که از اين سه لایه عبور کند و يك مشاهده گر شود به آن 
ساحل دیگر خواهد رسید. و رسیدن به آن ساحل دیگر يعني تقریباً رسیدن به هدف. 
کسي که در يكي از اين سه چیز گیر کرده باشد» هنوز هم به این ساحل متصل است؛ 
هنوز به مقصد نرسیده است. 

نه 
داستاني شنیده ام: ماه شب چهارده بود.... مانند امشب. ماه تمام بود و شبي بسیار زیبا بود» پس 
تعدادي دوست خواستند که نیمه شب به قایق سواري بروند. مي خواستند قدري تفریح کنند. پس 
قبل از اينکه سوار قایق شوند» مشروب زيادي نوشیدند. وارد قایق شدند. پاروها را برداشتند و 


شروع به پاروزدن کردند و مدت هاي زیاد پارو مي زدند. 
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وقتي که سپیده زد و نسیم خنكي وزید» قدري به حال آمدند و گفتند» "ببینیم چقدر رفته ایم» تمام 
شب را پارو زده ایم!" 
ولي وقتي خوب از نزديك مشاهده کردند دیدند که درست در همانجايي قرار دارند که شب پیش 
بودند. آنوقت دریافتند که چه چيزي را فراموش کرده بودند: آنان تمام شب را پارو زده بودند» 
ولي یادشان رفته بود تا طناب قایق را از ساحل باز کنند! 
و در اين اقیانوس بي پایان هستي» انساني که قایقش را از این ساحل باز نکرده باشد» هرچقدر هم 
که رنج ببرد و فریاد بزند» به هیچ کجا نخواهد رسید. 

به 
قایق آگاهي تو به کجا بسته شده است؟ » آیا به بدنت بسته شده؟ به افکارت؟ و يا به عواطفت؟ 
بدن» افکار و عواطف .۰ این ها ساحل هاي تو سستند. در حالت مستي 
مي تواني تمام عمرت را پارو بزني» براي زندگاني هاي بي پایان. و پس اين زندگاني هاي 
بي نهایت» وقتي که نسیم خنك تفکر بیدار بوزد و خرد تو را لمس کند» وقتي که اشعه از نور به 
تو بخورد و بیدار شوي و نگاه كني» درخواهي یافت که اين زندگاني ها را بیهوده پارو زده اي و 
به همان ساحلي که بوده اي بسته شده اي. و آنوقت این واقعیت ساده را خواهي دید که فراموش 
کرده اي قایق را باز کني. بیاموز که چگونه قایق را باز کني. پاروزدن بسیار آسان است. ولي 
بازکردن قایق بسیار دشوار است. معمولاً بازکردن قایق آسان است و پاروزدن» مشکل. ولي 
وقتي که رودخانه ي زندگي در میان باشد. بازکردن قایق بسیار دشوار است و پارو زدن بسیار 
آسان. زماني راماکریشنا گفت» "قایقت را بازکن» بادبان هایت را بگشا و بادهاي الوهیت تو را 
خواهند برد » حتي نيازي نداري که پارو بزني." چيزي که گفته درست است , اگر قایقت را باز 
كني خواهي دید که باد هاي الهي پیشاپیش مي وزند و تو را به ساحل هاي دوردست مي برند. و 
تازماني که به سواحل دوردست نرسي» سرور را نخواهي شناخت. ولي نخست باید قایقت را باز 
کني. مراقبه يعني بازکردن قایق. چرا آن اشخاص قادر نبودند قایق را باز کنند؟ آنان مست بودند» 
ناهشیار بودند. و صبحدم» وقتي نسیم خنك به آنان خورد و حواسشان سرجا آمد» دریافتند که قایق 
از ساحل رودخانه باز نشده بود. 
من در موردتماشاگري درست سخن گفتم. تماشاکردن درست نقطه ي مقابل ناهشياري است. شما 
در حالت ناهشياري به سر مي برید» براي همین است که فایق را به بدنتان به افکارتان و 
به عواطفتان متصل کرده اید. اگر با احساس وزش سرد بادهاي نظارت درست» هشیار شوي 


آنوقت با زکردن قایق مشکل نخواهد بود. 
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این ناهشياري است که تو را به قایق متصل کرده است» هشياري تو را از قایق آزاد 
مي سازد. و نظارت درست بر تمام اعمال راهي براي هشیار شدن است. در سلوك روحاني فقط 
يك تمرین وجود دارد و آن يادآوري درست است . يادآوري درست یا هوشمندي درست یا آگاهي 
از فان 

این را به یاد بسپارید زیرا بسیار اهمیت دارد که آن را پیوسته و مدام به کار ببرید. اگر اين سه 
پاكسازي و اين سه خالي سازي بتوانند اتفاق بیفتند.... آن سه پاكسازي براي آوردن اين سه خالي 
کردن کمك مي کنند. اگر آن سه خالي کردن تجربه شوند» اين همان سامادي يا اشراق است. 
سامادي دري به حقیقت است. به خود. به الوهیت. براي كسي که در سامادي بیدار مي شود. دنیا 
ازبین مي رود.ازبین رفتن به اين معني نیست که اين دیوار ها آزبین بروند و تو آزبین بروي. 
ازبین رفتن يعني اينکه اين دیوارها دیگر دیوار نیستند و تو دیگر تو نيستي. وقتي برگي رشد 
مي کند» تو فقط برگ را نخواهي دید» بلکه آن انرژي حياتي را که آن را رشد مي دهد خواهي 
دید* و وقتي باد مي وزد» فقط باد را احساس نخواهي کرد بلکه نيروهايي که آن را خلق مي کنند 
خواهي دید و آنگاه در هر ذره از خاك فقط آن چیز فاني را نخواهي دید» بلکه آن جاودانگي را 
نیز خواهي دید. دنیا به اين معني ازمیان رفته است که الوهیت پدیدار گشته است. 

خداوند خالق دنیا نیست. امروز كسي مي پرسید» "دنیا را چه كسي آفریده است؟" 

شما اکنون در کوهستان هستید در دره ها هستید و مي پرسید "این دره ها و این درختان را 
چه كسي آفریده است؟" شما به این پرسش ها ادامه خواهید داد تا وقتیکه براي خودتان تجربه 
کنید. و زماني که بشناسید» دیگر نخواهید پرسید که چه كسي این ها آفریده است» خودتان 
مي دانید . خود جهان هستي, آفریدگار است. خالقي وجود ندارد. خود جهان هستي خالق است. 
وقتي که چشم داشته باشید» خواهید دید که خود خلقت خالق است. و تمام این دنياي پهناور اطراف 
شما الهي مي گردد. الوهیت را در مخالفت با دنیا نمي توان تجربه کرد: وقتي که نگرش دنيايي 
ازبین برود» الوهیت آشکار مي شود. 

در آن حالت سامادي حقیقت را خواهید شناخت» حقيقتي که معمولا پنهان است. و توسط چه چیز 
پنهان شده است؟ فقط توسط ناهشياري شما پنهان گشته است. هیچ حجابي جز ناهشياري حقیقت 
را نمي پوشاند» آن حجاب ها در چشمان شما هستند. 

براي همین است که كسي که پرده از چشمانش برگیرد به شناخت حقیقت مي رسد. و من به شما 
گفتم که چگونه پرده از چشمان خود بردارید » آن سه پاكسازي و آن سه 
خالي سازي براي برداشتن حجاب از چشمانتان به شما کمك مي کنند. 
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و وقتي چشم ها بدون حجاب شدند» آن حالت را سامادي مي خوانند. آن بینش خالص و بدون 
مانع سامادي است. سامادي هدف غايي دین است ۰ هدف نهايي تمام ادیان و تمام بوگا ها, من در 
موردش صحبت کرده ام. روي آن تعمق کنید» روي آن تامل کنید و مراقبه کنید. در موردش فکر 
کنید و بگذارید در وجودتان بنشیند. کسي که تخمي را مي کارد» درست مانند يك باغبان روزي 
درمي یابد که آن گل ها شکوفه کرده اند. 
و كسي که سخت مشغول کاوش معدن است روزي الماس و سنگ هاي قيمتي را خواهد یافت. و 
كسي که در آب شیرجه بزند و عمیق فرو برود» روزي مرواريدهاي گرانبها را 
به دست خواهد آورد. كسي که مشتاق باشد و شهامت داشته باشد زندگیش را متحول شده خواهد 
یافت و پیشرفت خواهد کرد. 
صعود به يك قله به اندازه ي شناخت خویشتن چالش بزرگي نیست. و براي انسان باهوشي که 
قدرت و انرژي دارد يك تحقیر بزرگ است که خودش را نشناسد. تك تك افراد 
مي توانند مصمم شوند تا حقیقت را بشناسند» خودشان را بشناسند و اشراق را تجربه کنند. 
با این پیمان و با استفاده از این پایه هاء موفقیت براي همه ممکن است. 
در موردش فکر کنید. 

نه 
اينك به مراقبه ي شامگاهي مي نشینیم. باردیگر چيزي در مورد مراقبه ي شامگاهي برایتان 
مي گویم. دیروز در مورد پنج چاكراي بدن برایتان گفتم: بخش هايي از بدن هستند که با اين 
مراکز مرتبط هستند. اگر آن چاکر/ها را آسوده کنید» اگر به آن ها تلقین کنید که آسوده باشند؛ 
آنگاه آن بخش هاي بدني نیز همزمان آسوده خواهند شد. 
نخستین چاکرا مولادار/ چاکر/ است. اين را مي توان در نزديكي آلت تناسلي یافت. به اين چاکر/ 
دستور مي دهید که آسوده شود. تمام توجه خودتان را به آن بدهید» به آن بگویید که راحت و 
آسوده باشد, 
خواهید گفت» "ولي فقط با اين گفتن چه اتفاقي خواهد افتاد؟ اگر فقط به پاهایم بگویم که راحت 
شوند» چگونه راحت مي شوند ؟ اگر به بدن بگویم که بي حرکت باشد. چگونه 
بي حرکت خواهد شد؟" 
درك چنین مطلب ساده اي نیاز به هوشمندي زيادي ندارد. وقتي به خودت مي گويي» "دست! آن 
دستمال را بردار." ۰ دست چگونه دستمال را بر مي دارد؟ و وقتي به پاها مي گويي که راه 


بروند» چگونه راه مي روند؟ و وقتي به پاها مي گوبي که راه نروند» چگونه متوقف مي شوند؟ 
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هر دره و آتم بدن شما از فرمان هاي شما پيرويپ مي کنند. 
اگر چنین نمي کردند» بدن نمي توانست عمل کند. به چشم ها مي گویید بسته شوند و بسته 
مي شوند. فكري در درون خطور مي کند و چشم ها بسته مي شوند. چرا؟ آیا فکر مي کنید بین آن 
فکر و چشم ها رابطه اي نیست؟ اگر چنین رابطه اي نبود» مي توانستید بنشینید و فکر کنید که 
چشم ها بسته شوند و آن ها باز مي مانند! و مي توانستید فکر کنید که پاهایتان باید راه بروند و 
ممکن بود که پاها بي حرکت بمانند! 

هرچه که ذهن بگوید» همزمان به بدن مي رسد. اگر فقط قدري هوشمند باشید» مي توانید بدن را 
وادارید هر عملي انجام دهد. آنچه که همه روز با بدن انجام مي دهید فقط طبيعي است. ولي آیا 
مي دانید که حتي همین مقدار نیز مطلقاً طبيعي نیست. حتي در این موارد نیز نيروي تلقین عمل 
مي کند. آیا مي دانید که اگر نوزاد انساني در میان حیوانات بزرگ شود قادر نخواهد بود که 
راست بایستد؟ اینگونه وقایع رخ داده اند 

چندي پیش در جنگل هاي نزديك لوکناو 1010۷ چنین واقعه اي رخ داد. پسري را یافتند که 
توسط گرگ ها بزرگ شده بود. گرگ ها دوست دارند بچه ها را از روستاها بدزدند و گاهي هم 
آن ها را بزرگ مي کنند. از اين موارد بسیار رخ داده است. بنابراین حدود چهار سال پیش 
پسربچه ي چهارده ساله اي را یافتند که گرگ ها او را وقتي که نوزاد بود از روستايي در آن 
حوالي ربوده بودند و شیر داده و بزرگ کرده بودند. آن پسر چهارده ساله مطلفاً يك گرگ بود: 
روي چهاردست وپا راه مي رفت» نمي توانست راست بایسند. از خودش صداهايي شبیه گرگ 
در مي آورد و بسیار وحشي و خطرناك بود. اگر دستش به انساني مي رسید مي خواست او را 
زنده بخورد» ولي قادر به حرف زدن نبود. حالا چرا يك پسر چهارده ساله قادر به سخن گفتن 
نبود؟ و اگر از او مي خواستي که سعي کند حرف بزند» چه مي توانست بکند؟ و چرا يك پسر 
چهارده ساله نمي تواند راست بایستد؟ » زیرا هرگز به او تلقین نشده بوده که راست بایستد» 
بنابراین هرگز به ذهنش خطور نکرده که راست بایسند. وقتي که نوزادي در خانه ي شما متولد 
مي شود وقتي مي بیند همگي شما راه مي روید» برایش يك ایده مي شود. با دیدن نمام اطرافیان 
که راه مي روند» شجاعتش رشد مي کند و آهسته آهسته این فکر را مي گیرد که ایستادن روي 
دو پا و راه رفتن ممکن است. او اين فکر را پیدا مي کند و این فکر در ضمیرش عمیق تر 
مي شود. سپس شهامت راه رفتن را پیدا مي کند و تلاش مي کند. وقتي که مي بیند دیگران حرف 
مي زنند» این فکر را پیدا مي کند که سخن گفتن ممکن است. آنوقت تلاش مي کند تا حرف بزند. 


تارهاي صوتي که او را قادر به سخن گفتن مي کند در او فعال مي شود. 
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در بدن ما غده هاي بسياري وجود دارند که فعال نیستند. به یاد بسپارید که انسان هنوز 
به طور تمام تکامل نیافته است. آنان که علم بدن دارند مي گویند که تنها بخش كوچكي از مغز 
انسان فعال است. بخش دیگر کاملاً غیرفعال است. به نظر مي رسد که هیچ فعاليتي ندارد. و 
دانشمندان موفق نشده اند که عملکرد آن بخش ها را کشف کنند. تاکنون این 
بخش ها به نظر مي رسد که فعاليتي ندارند. بخش بزرگي از مغز کاملاً بدون استفاده افتاده است. 
ولي بوگا مي گوید که اين بخش ها نیز مي توانند فعال شوند. و همینطور که در خانواده ي 
حیوانات از رده ي انسان پایین بياییم حتي بخش هاي كوچكتري مورد استفاده قرار مي گیرند » 
بخش هاي بزرگتري از مغز حیوانات بلااستفاده مانده است. 

در حیوانات رده هاي پایین تر» بخش هاي بزرگتري از مغز آنان مورد استفاده قرار نگرفته 
است. اگر قادر بودیم مغز بودا یا ماهلویر!ا را مورد آزمایش قرار دهیم 
مي توانستیم ببینیم که تمام مغز آنان مورد استفاده بوده است» هیچ بخشي بلااستفاده نمانده بود. 
تمام ظرفیت مغزي آنان مورد استفاده بوده و در شما تنها بخش كوچكي مورد استفاده است.حالا 
براي فعال شدن آن بخش هايي که مورد استفاده نیستند» باید به خودتان تلقین بدهید باید تلاش 
کنید. در بوگا با کارکردن روي چاکر/ ها تلاش شده تا از آن قسمت هاي مغز استفاده شود. بوگا 
يك علم است و زماني فراخواهد رسید که در دنیا یوگا بزرگترین علم خواهد شد. همانطور که 
گفتم» با توجه دادن خود روي این پنج چاکر/ و با تلقین دادن به آن بخش هاي خاص از بدن» اين 
چاکر/ ها بسیار آسوده مي شوند. به چاكر/ي اول تلقین مي کنید که آسوده باشد و همزمان تصور 
مي کنید که پاها آسوده شده اند » و پاها آسوده مي شوند. سپس به سمت بالا مي روید. به دومین 
چاکر/ که نزديك ناف است توجه مي کنید و تلقین مي کنید که آسوده شود و تمام اندام هاي درون 
شکم آسوده خواهند شد. 

سپس بازهم بالاتر مي روید و به سومین چاکر/ که نزديك قلب است تلقین مي کنید که باید آسوده 
شود و تمام گره قلب باز شده و آسوده مي شود. و بازهم بالاتر مي رویم و به چهارمین چاکر/ در 
بین دو چشم توجه مي کنیم و تلقین مي کنیم که آسوده باشد و تمام عضلات صورت شما رها و 
آسوده خواهند شد. 

باز هم بالاتر بروید و به پنجمین چاکر/ تلقین کنید که راحت و آسوده شود و همه چیز در مغز شما 
آسوده و ساکت خواهد شد. 

هرچه این تلقینات را با تمامیت بيشتري انجام دهید» آن اتفاق کامل تر رخ خواهد داد. 
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اگر نتایج را فورا احساس نکردید نترسید. اگر هیچ چيزي سریع رخ نداد نيازي نیست نگران 
شوید. براي كسي که عطش کشف روح را دارد» اگر چندین زندگاني هم به طول بیانجامد» زمان 
زيادي نیست. براي ما یادگرفتن چيزهاي معمولي چند سال طول مي کشد. پس براي انجام اين 
آزمایش با عزم و قطعیت تمام» با صبر و سکوت. نتایج تضمین شده هستند. با تلقین دادن به اين 
پنج چاکرا بدن را سوده و راحت مي کنید. سپس وقتي که 
مي گویم تنفس ها را آسوده کنید» بگذارید نفس ها راحت باشند. و به شما خواهم گفت که تنفس ها 
آرام مي شوند.. آنوقت تلقین کنید. عاقبت به شما مي گویم که افکار 
ازبین مي روند و ذهن خالي مي شود. 

این آزمایش مراقبه ي ما است. ولي پیش از مراقبه» این تلقینات را براي دو دقيقه انجام 


مي دهیم و پیش از اینکه اين تلقینات را انجام دهیم» پیمان خود را پنج بار تکرار مي کنيم. 


حالا مراقبه ي شامگاهي را شروع مي کنیم. همه باید براي این مراقبه دراز بکشند. این را فقط 


باید در حالت خوابیده انجام داد. پس براي خود جا باز کنید 


7 


نخست براي بستن پیمان مي نشینیم و تلقین مي کنیم و سپس دراز مي کشیم. 
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حقیقت: حق مادرزادي نو 


كسي پرسیده است: حقیقت چیست؟ آيا ممکن است آن را به طور ناقص شناخت؟ و اگر نهء آنوقت 
براي دست يابي به آن باید چه کنید؟ زیرا براي هر کس ممکن نیست که يك فر زانه شود. 

نخست: هر انسان اين توان رادارد که يك فرزانه شود. اگر كسي این توان را به عمل در 
نمي آورد» این نکته اي دیگر است. اگر دانه اي قادر نباشد به درخت تبدیل شود امر ديگري 
است» ولي هر دانه این توان داتي را دارد که يك درخت شود. هر دانه اي توان بالقوه ي خودش 
را دارد. اينکه اين توان را به فعل در نیاورد» موضوع ديگري است. اگر آن دانه بارور نشود» 
اگر خاكي پیدا نکند» اگر آب و نوري نیابد» دانه خواهد مرد» این ممکن است. ولي دانه آن توان را 
داشته است. 

تك تكگ انسان ها این توان بالقوه را دارند که يك فرزانه شوند. براي همین است که باید نخست این 
فکر را از سرت دور کني که به اشراق رسیدن يك امتیاز ویژه براي برخي افراد است. به اشراق 
رسیدن حق ویژه ي هیچ مردم خاصي نیست. و كساني که این فکر را منتشر مي کنند فقط براي 
تغذیه نفس هاي خودشان چنین مي کنند. اگر كسي بگوید که به اشراق رسیدن كاري بسیار دشوار 
است و فقط براي معدودي از افراد ممکن است. این نفس خودش را تغذیه مي کند. این براي 
تعدادي فقط راهي است براي ارضاي نفس. وگرنه» هر كسي این توان را دارد که به اشراق 
برسد» زیرا براي تجربه کردن حقیقت براي همه» فضا و فرصت وجود دارد. 

گفتم که اگر آن را تجربه نکنید موضوعي دیگر است. براي این نیز فقط خودتان مسنول هستید؛ 
توان شما مسئول آن نیست. تمام ما که اینجا نشسته ایم این توان را داریم که برخیزیم و راه 
برویم» ولي اگر راه نرویم و به نشستن ادامه دهیم» آنوقت چه؟ شما نیروهایتان را با فعال کردن 
آن ها کشف مي کنیده تا زماني که آن ها را به کار نگیرید 


قفا اون لتها تقسکه اند و کی شم کواند نخان که شا فران ره رفن دارید و آگر به‌فرون 
خودنان نگاه کنید». حتي قادر نیستید محل این ظرفیت راه رفتن را پیدا کنید. 


قادر به یافتن آن نخواهید بود. فقط وقتي مي توانید بدانید که این ظرفیت را دارید که سعي کنید 
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راه بروید. و فقط وقتي که از روند کوشش براي به اشراق رسیدن گذر کردید خواهید توانست 


بدانید که اين توان را دارید يا نه. كساني که چنین كوششي نکنند» حتماً این احساس را خواهند 


داشت که فقط برخي از مردم این توان را دارند. اين اشتباه است. 


پس نخستین نکته: باید بفهمید که رسیدن به حقیفت حق مادرزادي همه است. همه چنین حقي را 


دارند. در این مورد هیچکس امتیاز خاصي ندارد. 


و دومین چيزي که پرسیده شده این است: " حقیفت چیست؟ و ایا ممکن است آن را ناقص 


شزا خس ۷۳ 


حقیقت نمي تواند به طور ناقص شناخته شود. این يعني که ممکن نیست شخصي بتواند قدري از 
حقیقت را اکنون بشناسد و سپس قدري را بعداً و قدري بیشتر را بعد از آن. چنین اتفاقي نمي افتد. 
حقیقت به صورت یکجا شناخته مي شود. این يعني که اين روندي تدريجي نیست. حقیقت 
به صورت تمام و همچون يك انفجار شناخته مي شود. ولي اگر بگویم که حقیقت فقط به صورت 
تمام شناخته مي شود قدري هراس خواهید داشت» زیرا احساس ضعف مي کنید: چگونه 


مي توانید آن را تماماً بشناسید؟ 


وقتي شخصي به پشت بام خانه مي رود یکباره به آنجا مي رسد» ولي پله پله به آنجا رسیده است. 
در يك گام به آنجا نرسیده است. وقتي در نخستین پله قرار دارد» روي پشت بام نیست و وقتي که 
روي آخرین پله هست نیز هنوز روي پشت بام نیست» شروع کرده به رسیدن به آنجاء ولي هنوز 


در آنجا نیست. 


مي شوید؛ پکباره است. لین بعني که مي توانبد به تدریج به سمت حقیفت نزدیف شوید» ولي 


دستیابی به حقیقت. یکباره است» هرگز قسمت قسمت نیست. این را به یاد داشته باشید, 


بنابراین مقدمه اي که براي مراقبه به شما دادم» حاوي گام هايي است: شما حقیفت را توسط آن ها 
نخواهید شناخت ولي با ان ها به حقیقت نزديك تر مي شوید. 
و در گام آخر» که من آن را "خالي شدن از عواطف" خوانده ام» وقتي که به وراي این 
خالي بودن از عراطف پرش مي کنید؛ حقیفت را تجربه خواهید کرد. 
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ولي در اینجا حقیقت در تمامیت خودش شناخته مي شود. تجربه ي الوهیت به طور ناقص رخ 
نمي دهد همچون يك کلیت اتفاق مي افتد. ولي راه رسیدن به الوهیت به بخش هاي مختلفي نقسیم 
شده است. این را به یاد بسپارید: راه رسیدن به الوهیت به بخش هايي 
تقسیم شده» ولي خود حقیقت بخش بخش نیست. پس فکر نکنید که» "چگونه شخص ضعيفي مثل 
من مي تواند تمام حقیقت را بشناسد؟ فقط وقتي مي توانم آن را بشناسم که تکه تکه باشد." 


نه تو نیز قادر هستي حقیقت را بشناسي. زیرا فقط نیاز داري هر قسمت از راه را در يك زمان 
طي کني. ممکن نیست که بتواني تمام راه را یکباره طي کني. باید راه را گام به گام طي کني. 
ولي هميشه به صورت یکجا و تمام به مقصد مي رسي. هرگز به صورت ناقص وارد مقصد 


نمي شوي . این را به باد داشته باش. 


به 


کسی بپرسیده است: "احقبقت جچیست؟" 


هیچ راهي نیست که بتوان آن را با کلام گفت. تا امروز» غیرممکن بوده که بتوان حقیقت را 
به زبان انسان بیان کرد » و در آینده نیز ممکن نخواهد بود. چنین نیست که ما در گذشته زباني 
غني براي بیان حقیقت نداشته ایم و قادر خواهیم بود در آینده آن را بیان کنیم. حقیقت هرگز 


بر زبان نخواهد آمد. 


دليلي براي اين هست. زبان ها براي ارتباط با مردم دیگر پرورش يافته اند. زبان براي ارتباط 
مردم با یکدیگر آفریده شده نه براي بیان حقیقت. و غیر محتمل است که هريك از مردمي که زبان 
را خلق کرده اند» چيزي از حقیقت را مي دانسته اند. براي همین است که براي آن حقیقت غايي 


واژه اي وجود ندارد. 


و مردمي که حقیقت را شناخته اند» آن را از طریق کلام و زبان نشناخته اند توسط سکوت به آن 
دست يافته اند. این يعني که وقتي حقیقت را تجربه مي کردند» تماما ساکت بوده اند» هیچ کلامي 
در آنجا وجود نداشته است. پس مشكلي وجود دارد: وقتي پس از تجربه ي حقیقت شروع کردند 
به سخن گفتن در مورد آن» چيزي را یافتند: حقیقت راء که راهي براي توصیفش وجود نداشت. 
ممکن نبود براي آن بتوانند کلامي پیدا کنند. و وقتي واژه اي را پیدا مي کردنده‌آن واژه نقص 


بود» کم مي آورد. 
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و فقط بر اساس این واژگان بوده که تضاد ها شروع شدند »_ بر اساس همین واژه ها! زیرا تمام 
واژه ها ناقص هستند و نمي توانند حقیقت را بیان کنند. فقط مانند اشاراتي هستند. مانند این است 
که كسي با انگشت ماه را نشان بدهد و اگر ما انگشت او را بگیریم و فکر کنیم که آن ماه است؛ 
دردسر درست خواهد شد. انگشت. ماه نیست. انگشت فقط يك اشاره و نشانه است. هركسي که به 
اشاره بچسبد دچار دردسر خواهد شد. باید انگشت را رها كني تا آنچه که انگشت به آن اشاره 
رفته قابل دیدن شود. باید کلام را بيندازي و فقط آنوقت است که لمحه اي از حقیقت را خواهي 
داشت. ولي كسي که به کلام و واژه بچسبد» آن تجربه را از کف خواهد داد. براي همین است که 
براي من راهي وجود ندارد که بگویم حقیقت چیست. و اگر كسي ادعا کند که حقیقت را به شما 
مي گوید» خودش را فریب داده است. اگر كسي چنین ادعايي داشته باشد» خودش و شما را فریب 
مي دهد. هیچ راهي براي توصیف حقیقت وجود ندارد. آري» راهي هست که به شما بگوید 
چگونه حقیقت را تجربه کنید. روش شناخت حقیقت» روند آن را مي توان توصیف کرد ولي 


روش هايي براي دستيابي به حقیقت وجود دارند» ولي هیچ تعريفي از حقیقت وجود ندارد. در اين 
سه روز من این روش ها را بحث کردم و شاید احساس کرده باشید که ما کاملاً از خود حقیقت 
غافل شده ایم. من در مورد حقیقت سخن گفته ام» ولي هرگز نگفته ام که حقیقت واقعاً چیست. 
نه» این را نمي توان گفت» حقیقت را فقط مي توان تجربه کرد. حقیقت را نمي توان توصیف 
کرد» ولي مي توان تجربه کرد » و این تجربه يت است. روش را مي توان داد» ولي تجربه ي 
حقیقت مال خودت خواهد بود. تجربه ي حقیقت هميشه فردي است» ممکن نیست بتوان آن را 


به ديگري منتقل کرد. 


بنابراین دلیلش همین است که من نخواهم گفت که حقیقت چیست. چنین نیست که بخواهم چيزي 
را از شما دریغ کنم» بلکه به این سبب است که حقیقت قابل بیان نیست. در روزگاران گذشته» در 
زمان اپانیشاد‌هاء هرگاه شخصي نزد يكي از آن فرزانگان مي رفت و مي پرسید» "حقیقت 
چیست؟" آن فرزانه نگاه سختي به آن شخص مي انداخت. آن شخص باردیگر مي پرسید 


ای ۵ ت۱۳ 
حفیفت چیست 


و سپس براي سومین بار مي پرسید» "حقیقت چیست؟" و آن فرزانه پاسخ مي داد» "بارها و بارها 


به تو مي گویم ولي تو نمي فهمي!" 
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آنوقت آن شخص مي گفت» "چه مي گويي؟ من سه بار پرسیدم و هر سه بار ساکت بودي. و حالا 
مي گويي که بارها و بارها به من گفته اي!" 


آنوقت آن فرزانه مي گفت» "کاش که سکوت مرا درك مي كردي» زیرا آنوقت مي توانستي بفهمي 


که قیق ۳3 ت ۰ " 


سکوت تنها راه بیان حقیقت است. آنان که حقیقت را شناخته اند» ساکت شده اند. وقتي در مورد 
حقیقت صحبت مي شود آنان ساکت مي شوند. اگر بتواني ساکت باشي» مي تواني حقیقت را 
بشناسي. اگر ساکت نباشي» قادر به شناخت آن نخواهي بود. مي تواني حقیقت را بشناسي» ولي 
نمي تواني آن را به ديگري بشناساني. براي همین است که من نمي گویم حقیقت چیست » زیرا 
قابل گفتن نیست. 


به 


كسي پرسیده است- آيا اعمال انسان مقید به اعمال زندگاني هاي گذشته ي اوست و اگر چنین 


است» در این زندگاني چه كاري از عهده ي شخص بر م يآید؟ 


پرسش این است: "اگر ما توسط کردارها و ارزش هاي زندگاني هاي گذشته مان کنترل 
مي شویم» حالا چه مي توانیم بکنیم؟" این پرسشي مناسب است. اگر درست باشد که شخص مطقاً 
در قید كردارهاي گذشته اش است» پس از دست خودش چه برمي آید؟ در حال حاضر چه 
مي تواند بکند؟ و اگر درست باشد که او ابداً در قید اعمال گذشته اش نیست» پس فایده ي هركاري 
در چیست؟ » زیرا اگر در قید اعمال گذشته اش نباشد» فردا نیز در قید اعمال امروز خود نخواهد 
بود. پس اگر امروز کار خيري انجام دهد» امکان نخواهد داشت که فردا از آن عمل خیرش نفعي 
ببرد. و اگر کاملاً در قید اعمال گذشته اش باشد» هیچ معنايي در كارهاي امروزش وجود نخواهد 


داشت » زیرا قادر نیست هیچ كاري انجام دهد کاملاً مقید خواهد بود. 


از سوي دیگر اگر کاملاً هم آزاد باشد» هیچ عملي فایده نخواهد داشت» زیرا هرعملي که فردا 
انجام دهد از قید آن آزاد خواهد بود و اعمال گذشته اش بر او بي تاثیر خواهند بود. براي همین 
است که انسان نه کاملاً مجبور است و نه کاملاً آزاد: يکي از پاهایش بسته شده و پاي دیگر آزاد 


است. 


ز ی از حضرت سید "آیا انسان آزاد است و پا در جبر اعمالش است؟" 
روري ي از حصر يب را له ار و یا در جبر 
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علي گفت "يكي از پاهایت را بلند کن." 

آن مرد آزاد بود که يکي از پاهایش را بلند کند. پس پاي چپش را بلند کرد. 
آنگاه علي گفت» "حالا پاي دیگرت را بلند کن." 

و مرد پاسخ داد» "آیا دیوانه شده اي؟ نمي توانم حالا آن ديگري را بلند کنم " 
علي پرسید» "چرا؟" 

مرد پاسخ داد "فقط يكي را در هر لحظه مي توانم بلند کنم." 


علي گفت» "زندگي انسان هم همین است. هميشه دو پا داري» ولي فقط مي تواني يكي از آن ها را 


در يك زمان از زمین بلند كني» يكي از آن ها هميشه در قید است." 


براي همین است مي توانید با كمك پايي که آزاد است پاي دیگر را روي زمین محکم نگه دارید. 
ولي این امکان نیز هست که با كمك پايي که مقید است. پاي دیگر را آزادانه حرکت بدهید. 
هر عملي که در گذشته انجام داده اید» انجام داده اید. آزاد بودید که انجام دهید» انجامش داده اید. 
بخشي از شما محکم شده ودر قید است» ولي بخش دیگر شما هنوز آزاد است. آزاد هستید تا عکس 
آنچه را که انجام داده ايد عمل کنید. مي توانید كاري را که در گذشته کرده اید با انجام معکوس آن 
خنثي کنید. مي توانید با انجام كاري متفاوت» آن را نابود کنید. مي توانید با انجام عملي بهتر آن 
را مرخص کنید. اين در توان انسان است که تمام شرطي شدگي هاي گذشته اش را بشوید و 
پاك کند. 


تا دیروز خشمگین بودي» آزاد بودي که خشمگین باشي. البته. كسي که هر روز در طول بیست 
سال گذشته خشمگین بوده است» مجبور است که خشمگین باشد. براي مثال» دو نوع مردم وجود 
دارند: يك نوع که در طول بیست سال گذشته پیوسته خشمگین بوده و يك روز صبح بیدار 
مي شود و نمي تواند دمپايي هايش را کنار تختخوابش پیدا کند و نوعي دیگر که در بیست سال 
گذشته خشمگین نبوده و صبح از خواب بیدار مي شود و نمي تواند دمپايي هايش را کنار تختش 
پیدا کند » _ در اين موقعیت کداميك بیشتر احتمال خشمگین شدن دارند؟ خشم در مرد اولي برمي 
خیزد» كسي که در بیست سال گذشته مدام عصباني بوده است. 


به اين معني او در جبر است. زیرا وقتي که چيزي مطابق دلخواهش نباشد. عادت بیست ساله ي 
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شرطي شدگي. او را به سمت چيزي سوق خواهد داد که هميشه انجام داده است. ولي آیا او چنان 


مجبور است که هیچ امكاني برايش نیست که خشمگین نشود؟ 


نه» هیچکس هرگز چنین در جبر نیست. اگر او در همین لحظه آگاه شودء آنوقت مي تواند متوقف 
شود. این امکان هست که به خشم اجازه ي آمدن نداد. امکان دارد که خشم متحول شود. و اگر 
شخص چنین کند» آن عادت بیست ساله ممکن است که واقعاً يك مشکل باشد» ولي قادر نخواهد 
بود او را کاملاً باز بدارد » _ زیرا اگر كسي که آن عادت را ایجاد کرده با آن مخالفت کند» آنوقت 
آزادي دارد که کاملاً آن را نابود کند. فقط با آزمایش کردن با آن بارها و بارها مي تواند از آن 


عادت رها شود. 


اعمال گذشته شما را مقید مي سازند» ولي کاملاً شما را مجبور نمي کنند. اعمال شما را در بند 
نگه مي دارند». ولي به طور کامل. آن ها زنجيرهاي خود را دارند» ولي زنجیرها 
مي توانند گسسته شوند هیچ زنجيري نیست که نتواند گسسته شود. و چيزي که قابل گسسته شدن 
نباشد» زنجیر خوانده نمي شود. 

زنجیرها شما را در قید نگه مي دارند» ولي در ذات تمام زنجیرها اين امکان هست که 
مي توانند گسسته شوند. اگر زنجيري باشد که نتواند گسسته شود نمي توانید آن را زنجیر 
بخوانید. تنها آنچه که شما را در بند نگه مي دارد و همچنین مي تواند گسسته شود مي تواند 
زنجیر خوانده شود. 

كردارهاي شما به اين معني زنجیر هستند که آن زنجیرها مي توانند گسسته شوند. آگاهي انسان 
هميشه آزاد است. شما هميشه آزاد هستید تا از راه هايي که طي کرده اید و قدم هايي که 
برداشته اید بازگردید. بنابراین گذشته شما را محدود مي کند» ولي آینده ي شما کاملاً آزاد است. 
يك پا در بند است و پاي دیگر آزاد است. پاي گذشته بسته شده است و پاي آینده آزاد است. اگر 
بخواهي مي تواني پاي آینده را نیز در همان جهتي برداري که پاي گذشته در بند بوده است. 


آنوقت کاملاً در جبر خواهي بود. و اگر مایل باشي» مي تواني پاي آینده را در جهتي مخالف با 


پاي گذشته برداري. این در اختیار خودت است. 


آن حالتي که در آن هردو پا آزاد هستند» موکشا »,/و//رم, نام دارد» اشراق, 
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و پایین ترین درجه ي جهنم آن حالتي است که در آن هردوپا در بند باشند. به این دلیل نيازي 
نیست که از گذشته بترسي یا از زندگاني هاي پیشین وحشت داشته باشي» زیرا كسي که آن اعمال 


را انجام داده هنوز هم آزاد است تا اعمال ديگري انجام دهد. 


كسي پرسیده است: پس از اینکه شخص يك شاهد شد» چه كسي است که فکر مي کند؟ 


وقتي که شاهد هستي» فكري وجود ندارد. لحظه اي که به چيزي فکر مي کني» دیگر يك شاهد 
نيستي. من در باغ ایستاده ام و يك گل را مشاهده مي کنم» به آن گل نگاه مي کنم » فقط نگاه مي 
کنم و شاهد هستم. ولي اگر شروع کنم به فکر کردن» دیگر شاهد نیستم. 
به محضي که شروع کنم به فکرکردن» آن گل دیگر درپیش چشمانم نیست » آن جریان فكري بین 
من و آن گل خواهد آمد. وقتي به آن گل نگاه کنم و بگویم» "چه گل زيبايي»" لحظه اي که ذهنم 
بگوید که آن گل زیباست. دیگر آن گل را نمي بینم. زیرا ذهن در آن واحد دو کار را انجام نمي 
دهد . يك پرده ي نازك به میان مي آید. و اگر شروعح کنم 
به فکرکردن» "من قبلاً این گل را دیده ام» این گل آشناست" آنوقت این گل از چشم هاي من ناپدید 


کته ایند اينك فقط تصور مي کنم که آن را مي بینم. 


روزي دوستي را براي قایق سواري به رودخانه برده بودم. او از كشورهاي دوردستي 
مي آمد و رودخانه ها و دریاچه هاي بسياري را دیده بود و پر از افكاري در مورد آن دریاچه ها 
و رودخانه ها بود. وقتي در يك شب ماه تمام او را براي قایق سواري برد او شروع کرد 
به حرف زدن در مورد دریاچه هاي سویس و دریاچه هاي کشمیر. پس از يك ساعت. در راه 
بازگشت به من گفت. "محلي که مرا بردي واقعاً زیبا بود." 


گفتم» "تو دروغ مي گويي. تو حتي آن محل را نديدي. من در تمام این اوقات فکر مي کردم که تو 


در سویس يا در کشمیر هستي. ولي در این قایق که نئسته ایم نبودي." 


و به او گفتم» "و حالا مي خواهم اين را به تو بگویم: وقتي که در سویس بودي نیز مي باید در 
جايي دیگر بوده باشي. و وقتي در کشمیر بودي نیز نمي توانستي در آن دریاچه اي که از آن 
سخن مي گويي بوده باشي. نه تنها در این دریاچه که تو را بردم حضور نداشتي بلکه حتي 


هیچکدام از آن دریاچه هاي دیگر را نیز ندیده اي!" 
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پرده ي افکار به شما اجازه نمي دهند که يك شاهد باشید. افکار شما به شما اجازه نمي دهند که 


شاهد مي شوید. غیبت افکار است که شما را شاهد مي سازد. 


ولي وقتي به شما مي گویم که يك شاهد بشویده مي پرسیده "چه كسي فکر مي کند؟" نه» كسي 
نیست که فکر کند» فقط آن شاهد وجود دارد و آن شاهد» درون خودت است. اگر در وضعیت 
شاهدبودن تمام باشي . جايي که هیچ فكري برنمي خیزد» هیچ موج فكري وجود ندارد ۰ آنوقت 
وارد وجود خود مي شوي. به همین ترتیب» وقتي که موجي در افیانوس نباشد» هیچ حركتي 
نباشد» آنوقت سطح آن ساکت مي شود و قادر هستي عمق آن را تماشا کني. فکر يك موج است. 
فکر يك مرض است و يك هیجان. وقتي به شاهد بودن خواهي رسید که هیجان فکر را 
از دست داده باشي. وقتي که مشاهده مي کني» هیچکس فکر نمي کند. اگر فکر کني» دیگر مشاهده 
نمي کني. فکر کردن و مشاهده کردند يك تضاد است. 


براي همین است که ما چنین تلاش کاملي را انجام داده ایم تا این روش مراقبه را درك کنیم. 
درواقع.» کار ما آزمايشي بوده در انداختن افکار. و در اين آزمایش که در اینجا انجام مي دهیم 
شما افکار را بسیار ضعیف مي کنید تا به حالتي برسید که دیگر هیچ فكري وجود نداشته باشد و 
فقط فکرکننده وجود داشته باشد. منظورم از فکرکننده. كسي است که فکر مي کند ۰ فقط او 
حضور دارد» ولي مشغول فکرکردن نیست. و وقتي مشغول فکرکردن نباشد» دیدن اتفاق مي افند. 
سعي کن این را درك كني: فکرکردن و مشاهده کردن دو چیز مخالف هم هستند. براي همین است 
که قبلاً گفتم که فقط مردم نابینا فکر مي کنند. كساني که چشم داشته باشند» فکر نمي کنند. اگر 
چشم نداشته باشم و بخواهم این خانه را ترك کنم. فکر خواهم کرد "در کجاست؟" اگر چشم 
نداشته باشم و بخواهم از این ساختمان بیرون بروم» فکر مي کنم» " در کجاست؟" ولي اگر چشم 
داشته باشم» چه نيازي به فکرکردن هست؟ راه خروج را مي بینم و خارج مي شوم. بنابراین نکته 


در این است که اگر چشم داشته باشم» راه خروج را خواهم دید» چرا در موردش فکر کنم؟ 


مردم هرچه کمتر توان دیدن داشته باشند» بیشتر فکر مي کنند. دنیا آنان را اندیشمند 
مي خواند» ولي من مي گویم که آنان کور هستند. و هرچه مردم بیشتر بتوانند ببینند» کمتر فکر 
مي کنند. ماهاویر/ و بود/ اندیشمندان کین نبودند. من مردمان هوشمندي را مي بینم که 
مي گویند اینان متفکر بوده اند. این مطلقاً اشتباه است. آنان ابداً متفکر نبوده اند زیرا کور نبودند. 


در هندوستان ما آنان را ببینده ععو و مشاهده گر ۱/216067 مي خوانیم, 
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براي همین است که ما در هندوستان علم این روش رادارشان 075820 مي خوانیم» دیدن. 
دارشان يعني دیدن. ما آن را فلسفه نمي خوانیم. فلسفه و دارشان مترادف نیستند. مردم غالبا 
دارشان را فلسفه مي خوانند» ولي این اشتباه است. گفتن اينکه دارشان هند» فلسفه ي هند است 
خطاست این ابدا يك فلسفه نیست. فلسفه يعني فکرکردن» تعمق کردن و اندیشیدن. و دارشان يعني 
انداختن تفکرات. تاملات و تعمقات. 


در غرب انديشمنداني وجود داشته اند» غرب فلسفه ي خودش را دارد. آنان در مورد اينکه حقیقت 
چیست فکر کرده اند » آنان در مورد قکر کرده اند. در هندوستان ما در مورد اینکه حقیقت چیست 
فکر نمي کنیم» در اين مورد فکر مي کنیم که چگونه حقیقت را تجربه کنیم. اين يعني که مي 
اتتیشیم. کل جکوکه فنمهان. را باز کنيم. برای. همم ابسته که کمام, زونه ما بازکرهم 
هنم همست تسام کار سا گر نگی باز کزدن شم ات 


منطق وقتي توسعه مي یابد که فکر وجود داشته باشد. ارتباط و روابط فكري توسط منطق برقرار 


مي شوند. و روابط و ارتباط‌دارشان» دیدن توسطیوگا است. 


در شرق هیچ منطقي توسعه پیدا نکرده است. ما ابداً منطق را دوست نداشته ایم. ما آن را يك 
بازي دانسته ایم» يك بازي بچه گانه. ما درپي چيزي دیگر بوده ایم » ما دنبال دارشان بوده ایم» 
دیدن و براي دستيابي به آن» بوگا را توسعه داده ایم. یوگا روندي است که توسط آن مي توانید 


چشمانتان را باز کنید و ببینید. و براي دیدن با شاهد بودن آزمایش کنید. اینگونه» افکار ضعیف 
تر مي شوند و لحظه اي فراخواهد رسید که فکر وجود ندارد. من در مورد نقصان فکرکردن 
تطعمط .0۶ 1201 سخن . نمي ‏ گویم بلکه در مورد حالت 


بي فكري ]0-1000 حرف مي زنم. 


تفاوت بسياري بین نقصان فکرکردن و حالت بي فكري وجود دارد. کسي که در حالتي باشد که 
نتواند فکر کند» پایین تر از يك متفکر قرار دارد و كسي که در حالت بي فكري باشد» بسیار بالاتر 
از يك متفکر است, 


حالتي که در آن هیچ جریان فکري در ذهن وجود نداشته باشد» حالت بي فكري است: ذهن ساکت 
است و توانايي شاهد بودن از آن سکوت برمي خیزد. حالتي که در آن فکرکردن دچار نقصان 


باشد» حالتي است که در آن شخص نمي داند چه کند. 
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من به شما مي گویم که وارد حالت بي فكري شوید نه دچار نقصان فکرکردن. كسي که دچار 
نقصان فکرکردن باشد» كسي است که درك نمي کند. کسي که در وضعیت بي فكري قرار دارد 
كسي است که نه تنها درك مي کند» بلکه همچنین قادر است که يك شاهد باشد. و شاهد بودن است 


آزمايشاتي که ما براي بیدارکردن مشاهده گري تنفس ها یا مراقبه انجام دادیم فقط شما را قادر 
خواهند کرد تا آن لحظه اي را تجربه کنید که حضور دارید» ولي فكري وجود ندارد. اگر بتواني 
آن لحظه ي خالص را تجربه کني» جايي که تو وجود داري» ولي فكري وجود ندارد» حتي براي 
يك لحظه آنگاه گنجینه اي بسیار کمیاب را در زندگي یافته اي. در این جهت حرکت کنید و تلاش 
کنید به آن تجربه دست بیابیده و به آن لحظه اي برسید که آگاهي وجود دارد ولي هیچ فكري 
وجود ندارد. وقتي آگاهي از افکار خالي باشد» حقیقت را تجربه مي کنید. و وقتي آگاهي پر از 
افکار باشد» وقتي آگاهي سرکوب شده است. آنوقت حقیقت را تجربه نمي کنید. درست به همین 
ترتیب» وقتي که ذهن پوشیده از افکار است» ملکوت دروني شما قابل رویت نیست. اگر بخواهي 
خورشید را ببيني» باید ابرها را کنار بزني و از آن ها خلاص شوي تا خورشید بتواند از پشت 
آن ها بدرخشد. به همین ترتیب نیز باید از شر افکار خلاص شوي. تا ملکوت دروني بتواند 


احساس و تجربه شود. 


امروز صبح وقتي از منزل بیرون مي آمدم» شخصي از من پرسید. "آیا در این عصر اشراق 
ممکن است؟" به او گفتم "آري ممکن است ۲ 


آنوقت سوالي که پرسید این بود» "اگر در این زمانه رسیدن به اشراق ممکن باشد» آنوقت آیا 


مي توانید بگویید که سوال بعدي من که مي خواهم بپرسم چیست؟" 


اگر فکر مي کنید که معني اشراق اين است که فقط بتوان پرسش بعدي شما را بیان کرد آنوقت 
اشتباهي بزرگ مرتکب مي شوید. آنوقت گول شعبده بازها را خواهید خورد» كساني که براي چند 
سکه ي ناچیز» در خیابان مار را به رقص در مي آورند. يك شعبده باز 
مي تواند براي چند سکه ذهنتان را بخواند. و اگر هر انسان روشن ضميري با اين موافق بود او 
يك انسان روشن ضمير نخواهد بود. معني اشراق این نیست که بتواني ذهن ديگري را بخواني. 


شما فقط معناي اشراق را نفهمیده اید. اشراق يعني حالتي از معرفت که چيزي براي شناختن 
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وجود نداشته باند» جايي که كسي براي دانستن وجود ندارد و فقط معرفت خالص برجا مانده 
است. معني اشراق این است که فقط شناخت خالص باقي بماند. 


هم اکنون» هرگاه چيزي را مي دانیده سه چیز درگیر آن دانستن است: نخست داننده وجود دارد » 
كسي است که مي داند» سپس آنچه که او مي داند وجود دارد » موضوع شناخت و سپس رابطه ي 
بین این دو » که دانستن است. اشراق. یا حالت دانستن خالصء توسط داننده و موضوع دانستن 
سرکوب شده باقي مي ماند. اشراق يعني که موضوع ازبین رفته است. و وقتي موضوع ازبین 
برود» داننده چگونه مي تواند وجود داشته باشد؟ وقتي که موضوع دانش ازبین برود» داننده نیز 
ازبین خواهد رفت. آنوقت چه چیز برجاي خواهد ماند؟ آنوقت فقط دانستن خالص باقي مي ماند. 
در آن لحظه ي شناخت. تو آن آزادي غايي را درخواهي یافت. بنابراین اشراق يعني تجربه ي 
دانستن خالص 1۳00۷18 80۱0168 

آنچه من اشراق مي خوانم يعني دانستن خالص. این همان حقيقتي است که تمام مذاهب در 
موردش سخن گفته اند. بنابراین ادیان مختلف براي حقیقت اسامي و واژه هاي مختلف دارند. آنچه 
که پاتانجلي زادزمهاه۳ آن را سامادي ده خوانده» جین ها ووزح به آن کوال گیان 


0ج 16۷۵1 مي گویند» دانش غايي و بود/ آن رایراگیا هرهم نامیده است. 


اشراق به اين معني نیست که بتواني بگويي در سر ديگري چه مي گذرد. این كاري بسیار آسان 
است. این فقط تله پاتي معمولي است» فكرخواني است» ربطي به اشراق ندارد. و اگر واقعاً کنجاو 
هستي که بداني در سر ديگري چه مي گذرد» مي توانم به تو بگویم که چگونه بفيمي در سر 
كسي که بغل دست تو نشسته چه مي گذرد. من به تو نخواهم گفت که چه در سر تو مي گذرد» 
ولي به تو مي گویم چگونه مي تواني بفهمي که در ذهن دیگران چه 


مي گذرد » اين آسان تر خواهد بود. 


در آزمایش مراقبه. شما پيماني مي بندید که به شما گفتم» جايي که بازدم عمیق انجام 
مي دهید و چند لحظه هوا را نگه مي دارید. به همین ترتیب وقتي به خانه مي روي» اين آزمایش 
را با کودك خردسالي براي سه یا چهار روز انجام بده و آنوقت خواهي فهمید منظورم چیست: 
کاملاً بازدم انجام بده و بگذار آن کودك در برابر تو بنشیند و وقتي هیچ هوايي در درونت باقي 
نماند» آنوقت با عزمي مطلق, با چشمان بسته» سعي کن ببيني در ذهن آن کودك چه مي گذرد. و 
به آن کودك بگو که درمورد يك چیز جزيي فکر کند... نام يك گل. به کودك نگو کدام گل» ولي از 
او بخواه تا خودش نام گلي را در ذهن بیاورد. آنوقت چشم ها را ببند و نفس را بیرون بده و 
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عزمت را جزم کن تا ببيني که در ذهن او چه مي گذرد. ظرف دو سه روز قادر خواهي بود که 
ببيني. و اگر حتي بتواني يك نام را هم ببيني مهم نیست» زیرا آنوقت مي تواني جملات را هم 
ببيني. این روندي طولاني است ولي فکر نکن که اين به معني آن است که به دانش غايي 
رسیده اي! اين ربطي به دانش غايي ندارد. اين دانش در مورد ذهن است که قادر هستي ذهن 


دیگران را بخواني. و براي اين نيازي نیست که مذهبي باشي و نيازي نیست که يك قدیس باشي. 


در غرب مطالعات زيادي روي این موضوع شده است. انجمن هاي روحي زيادي وجود دارند که 
زوم تال افقار و تفگ کوايی هن شی کقیو آرق ها نظام ها نی زا فر ای وود اناد 
کرده اند. ظرف يك قرن يا حتي نیم قرن هر پزشك قادر خواهد بود از اين استفاده کند. 
هر آموزگاري قادر به استفاده از آن خواهد بود. هر مغازه داري قادر خواهد بود تا سلیقه هاي 


مشتریانش را بداند و این علم براي استثمار مردم به کار گرفته خواهد شد. 


این به هیچ وجه ربطي به دانش غايي ندارد» اين تنها يك تكنيك است. ولي اين تكنيك براي خيلي 
از مردم شناخته شده نیست و براي همین است که به آن همچون چيزي خارق العاده نگاه 
مي کنید. اگر قدري آزمایش كني» تعجب خواهي کرد و حتي قادر خواهي شد چيزهايي را درك 
کني. ولي اين اشراق نیست. اشراق موضوعي کاملا متفاوت است. اشراق يعني تجربه کردن 
حالت دانستن خالص. در آن حالت تو جاودانگي را تجربه خواهي کرد آنچه که من آن را 


ست چیت آناندا 0۳::106۱0۵و خوانده ام: حقیقت_-معرفت.-سرور. 


به 


دوستي پرسیده است: آيا ممکن است بدون رسیدن به اش راق لمحه اي ا زآن غایت را دریافت؟ 


نه این ممکن نیست. اشراق تنها در است. مانند این است که كسي بپرسد آیا مي توان بدون يك در 
وارد این خانه شد. آنوقت چه خواهي گفت؟ خواهي گفت که ممکن نیست. و حتي اگر دیوار را هم 
سوراخ كني» آن سوراخ دیوار را هم "ورودي" خواهي خواند» آن را يك در مي خواني. ولي 
ممکن نیست بدون يك در وارد خانه شوي. هر طور که وارد شوي, باید از طریق يك در باشد. 
اگر هوشمند باشي. از لر وارد مي شوي: اگر ناهوشمند باشي: جايي از دیوار را سوراخ 
مي کني. به جز اشراق» هیچ راهي نیست. اشراق راه ورود به غایت است. به حقیقت. 


و بدون در نمي بینم که بتوانید وارد شوید » هیچکس تاکنون قادر نبوده بدون يك در وارد شود. 
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اين را به یاد بسپارید: و من فکر نمي کنم که دستيابي به آن غایت بدون رسیدن به سامادي ممکن 
باشد. ذهن اینگونه است: امید دارد که راه ارزان تري وجود داشته باشد. پیشنهاد 
مي کند که طريقتي هست که خودت نباید آن را طي کني. ولي تو باید طریق خودت را طي کني. 
معني طریق 0210 همین است: که آن را با طي کردن خودت خلق مي کني. مايلي که دري باشد 
که مجبور نباشي از آن عبور كني و بااین وجود به مقصد برسي. ولي چنین دري وجود ندارد که 


بدون گذشتن از آن بتواني به مقصد برسي. 


ولي ذهن ضعف هاي بسیار دارد. يكي از ضعف هاي ذهن این است که مي خواهي چیزها را 
به رایگان به چنگ آوري. به ویژه وقتي که موضوعي همچون تجربه حقیقت در میان است؛ 
اینطور فکر مي كني که فقط وقتي ارزش توجه را دارد که براي داشتنش هیچ كاري انجام ندهي. 
و در حقیقت» اگر كسي حاضر باشد آن را به رایگان تقدیمت کند» تو تردید خواهي داشت که آیا 


بپذيري یا نه! 


روزگاري راهبي در سري انکا بود که هر روز در مورد اشراق.» نیروانا و سامادي سخن 
مي گفت. برخي از مردم سال ها بود که به او گوش مي دادند. پس روزي مردي برخاست و به 
او گفت» "مي خواهم از تو بپرسم» مردم زيادي براي مدت هاي طولاني به تو گوش داده اند » آیا 


كسي از آنان به اشراق رسیده است؟" 


راهب گفت. "حالا که چنین مي پرسي. بیا همین امروز تو را به اشراق برسانم! آیا آماده هستي؟ 


اگر آماده اي» پس حقیقت من این است که همین امروز تو را به اشراق خواهم رساند." 


ولي آن مرد گفت "امروز؟ بگذار قدري در موردش فکر کنم. همین امروز.؟ 
همین طوري؟.... بگذار کمي فکر کنم. بازهم برمي گردم و به تو خواهم گفت!" 


اگر كسي به تو مي گفت که مي تواند همین حالا خداوند را به تو بشناساند فکر نمي کنم که ذهنت 
بي درنگ آري بگوید. ذهنت شروع مي کند به فکرکردن. من در مورد حقیقت با شما حرف 
مي زنم» و ذهن شما شروع مي کند به فکرکردن که آیا آن را بشناسد یا نه؟! حتي اگر خداوند را 
رایگان به تو بدهند. نخست در موردش فکر مي کني. وقتي که براي چيزي بهايي پرداخت 
مي كني» کاملاً طبيعي است که در موردش فکر كني » ولي ذهن هميشه مي خواهد همه چیز را 
رایگان دریافت کند. هرآنچه را که ذهنتان برایش ارزشي قایل نیست مي خواهید رایگان 
به دست آورید. هرچه را که به نظرتان باارزش است. ذهنتان بهايش را پرداخت خواهد کرد. 
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حتي اگر ذره اي به تجربه ي الوهیت علاقه داشته باشید» احساس مي کنید که حاضرید همه چیز 
را برایش بدهید. حتي اگر براي داشتن لمحه اي از حقیقت باید همه چیز را بدهید» آماده خواهید 


بود تا بدهید. 


به 


كسي پرسیده اس تآيا ممکن است بدون رسیدن به اش راق» لمحه اي ا زآن غایت را دریافت ؟ 


نه» ممکن نیست. بدون تلاش ممکن نیست. بدون عهد و پیمان ممکن نیست. بدون تعهد و اخلاص 
کامل ممکن نیست. ولي اینگونه مردمان ضعیف به مردمي حیله گر فرصتي 
مي دهند تا ایشان را استثمار کنند. در سراسر دنیا نوعي استثمار مذهبي شایع است» زیرا 
مي خواهید چيزي را رایگان به دست آورید. برخي از مردم به شما خواهند گفت که 
مي توانید از طریق برکت آنان به هرچه که مي خواهید برسید: "مرا پرستش کنید» به پاي من 
بیفتید» نام مرا تکرار کنید» به من باور بیاورید و همه چیز را به دست خواهید آورد." و چون 
مردم ناتوان هستند این را باور مي کنند و زندگیشان را با لمس کردن پاهاي چنین اشخاصي به 


هدر مي دهند. 
اینگونه هیچ چیز به دست نخواهید آورد» این فقط يك بهره كشي است. 


هیچ مرشدي نمي تواند به شما اشراق بدهد. مي تواند طریق رسیدن به آن را نشان بدهد» ولي آن 
طریق را خودت مي پيمايي. هیچ مرشدي نمي تواند آن را برایت طي کند: هیچ کس در اين دنیا 
نمي تواند به جاي ديگري طي طریق کند. باید با پاهاي خودت سفر کني و باید روي پاهاي 
خودت بايستي. كساني که مي گویند. "ما فقط يك چیز از شما مي خواهیم: ما را باور کنید و 
بقیه ي کار را ما انجام مي دهیم»" فقط شما را استثمار مي کنند. و چون ضعیف هستید به آنان 
اجازه مي دهید تا شما را استثمار کنند. 


تمام این نفاق مذهبي که در سراسر دنیا رایج است بیشتر به سبب ضعف شماست تا نفاق منافقین. 
اگر شما 2 ضعیف نبودید هیچ نفاق مذهبي نمي توانست شانسي داشته باشد. اگر انسان قدري قدرت 
و شهامت داشته باشد. اگر حتي قدري عزت و احترام براي زندگیش داشته باشد و كسي به او 
بگوید» "من با برکت دادن به توء تو را به الوهیت خواهم رساند." خواهد گفت» " ببخشید» ولي 


0 


این توهيني بزرگ است. 
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درواقع» او خواهد گفت. " آیا هیچ توهيني بزرگ تر از این هست که من باید از طریق برکت 
دادن تیم به حقیقت دست بیابم؟" و آنچه به عنوان لطف توسط کسي داده شود 
به همان آساني مي تواند پس گرفته شود. و آن اشراق که بتواند داده شود و گرفته شود آن 


اشراقي که ديگري بتواند به تو بدهد» فقط يك فریب خواهد بود. 


هیچ کس در این دنیا قادر نیست اشراق و حقیقت را به ديگري بدهد. باید آن را توسط تلاش و 
اخلاص خود به دست آورید. پس حتي لحظه اي نیز اینگونه فکر نکن» زیرا اين ضعف تو 
نابود کننده خواهد بود. و نه تنها توسط آن نابود مي شوي. بلکه به منافق هاء به فریب کاران و 
به مرشدان دروغین نیز فرصتي مي دهد که زیاد شوند. آنان دروغین هستند» ارزشي ندارند و 
به علاوه خطرناك و ویرانگر هستند. 


كسي پرسیده است: انرژي نفس باید به چه تبدیل شود؟ 


به شما گفتم که اگر انرژي خشم در شما برانگیخته شد مي توانید آن را به انرژي سازنده تبدیل 
کنید. همچنین گفتم که اگر انرژي جنسي باشد» اين نیز مي تواند متحول شود. 
نفس وه همانگونه که خشم» سکس یا طمع انرژي هستند» انرژي نیست. به اين معني» نفس 
انرژي نیست. خشم گاهي برمي خیزد نیاز به سکس گاهي وجود دارد و طمع نیز گاهي شما را 
فرا مي گیرد. نفس چيزي موقتي نیست. تا زماني که به اشراق نرسید هميشه با شماست. نفس يك 


انرژي نیست» حالت خودتان است. سعي کنید تفاوت را درك کنید 


نفس يك انرژي نیست» وضعیت بودش شماست. چنین نیست که بیاید و برود» هميشه با شماست 
در پشت تمام اعمال شما ایستاده است. وضعیت خودتان است. خيلي از چیز ها به سبب آن 
مي آیند. ولي خود نفس هميشه وجود دارد. خشم به سبب نفس برمي خیزد. اگر موجودي نفساني 
باشي» بیشتر خشمگین مي شوي. اگر موجودي نفساني باشي» بیشتر طمع شهرت» پول و قدرت 
را خواهي داشت. اگر موجودي نفساني باشي» اين چیزها به سبب نفس بر مي خیزند. نفس 
وضعیت آگاهي تو است: و تا زماني که جهل وجود داشته باشد» نفس هم خواهد بود. ولي وقتي 
که شناخت طلوع مي کند» نفس ناپدید مي شود و به جاي آن» تو وجود حقيقي خودت را تجربه 


مي کني. 
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نفس يك پوشش نامريي روي وجود تو است. نفس پرده اي است در گرداگرد وجود. يك انرژي 
نیست. جهل است. به سبب اين جهل انرژي هاي بسياري برمي خیزند و اگر از 
آن ها به روش مخرب استفاده كني» حالت نفساني قوي تر خواهد شد. ولي اگر از اين 
انرزي هايي که از نفس برمي خیزند به صورت سازنده استفاده كني» قدرت نفس 
ضعیف تر خواهد شد و وضعیت نفس ناتوان تر مي شود. اگر تمام انرژي هایت به صورت 
خلاقه مورد مصرف قرار بگیرند» نفس روزي ازبین خواهد رفت. و زماني که دود نفس ناپدید 


گشت. در پشت آن با شعله ي وجودت برخورد خواهي کرد. 


این دود نفس است که اطراف شعله ي روح را گرفته است. وقتي که ناآگاهي ازمیان 
مي رود» وقتي که دود نفس پراکنده مي شود. زماني که تمامي لایه هاي امن ازبین بروند» و 


زماني که حتي مفهوم "من هستم" نیز ازبین رفته باشد» آنگاه ژرفا را تجربه خواهي کرد. 


راماک ربشنا عادت این داستان را بازگو کند که زماني مجسمه اي از نمك براي دیدن دریا بر لب 
ساحل رفت. و در کنار ساحل دید که دریا بي پایان است. در راه كسي از او پرسید. "دریا چقدر 


عمق دار د؟" 


و مجسمه گفت» "مي روم و پیدا مي کنم." پس به دریا شیرجه زد. روزها گذشت و سال ها 
گذشت. و مجسمه پیدایش نشد. او گفته بود "مي روم و پیدا مي کنم."»_ ولي او مجسمه اي بود 
که از نمك ساخته شده بود. به محضي که به دریا پرید نمك حل شد و 


ازبین رفت و او هرگز عمق دریا را پیدا نکرد. آن "من" که جوياي الوهیت است و ژرفاي 


اقیانوس را مي جوید» در جست و جویش نایدید مي شود. 


نفس درست مانند آن مجسمه ي ساخته شده از نمك است. يك انرژي نیست. 


بنابراین وقتي که راهي سلوك روحاني مي شوي, با این فکر آغاز مي كني» "من مي روم تا 
الوهیت راپیدا کنم." ولي همانطور که به جست و جو ادامه مي دهي» درخواهي یافت که الوهیت 
درجايي نیست که پیدا شود و جوینده نیز از میان مي رود. لحظه اي فراخواهد رسید که "من" 
کاملاً خالي مي شود آنوقت است که درخواهي یافت که الوهیت را 
یافته اي. اين يعني که "من" هرگز با الوهیت ملاقات نخواهد کرد. وقتي که "من" وجود نداشته 
باشد» فقط آنوقت است که الوهیت وجود دارد. ولي تا زماني که "من" وجود داشته باشد» الوهیت 


هرگز یافت نخواهد شد. براي همین است که کسیر مي گوید. "طریق عشق بسیار باريك است ؛ 
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جاي دو نفر ندارد." يا تو مي تواني باشي یا الوهیت. و تاوقتي که تو وجود داشته باشي الوهیت 
نمي تواند وجود داشته باشد. و وقتي که تو ازمیان برخيزي» خداگونگي وجود خواهد داشت. نفس 
تنها جهل موجود است. و به سبب همین جهل است که بسياري از انرژي هاي حياتي شما مورد 


سو ء استفاده قرار مي گيرند. اگر از آن انرژي ها به درستي استفاده کنید» نفس هیچ خور ات 


دریافت نخواهد گر و آهسته آهسته ناپدید 
مي شود. 


بنابراین اگر آنچه را که من سه آزمایش براي پاكسازي زندگي به شما دادم عمل کنید ۰ 
پاكسازي بدن» پاكسازي افکار و پاكسازي عواطف »_اگر به این سه آزمایش ادامه دهید» روزي 
درخواهید یافت که نفس ازبین رفته است. خشم ازبین نخواهد رفت» نفس ازبین خواهد رفت. 
انرژي خشم به شكلي تازه وجود خواهد داشت» ولي نفس وجود نخواهد داشت. وقتي که نفس 
ازبین برود» هیچ اثري از خودش در پشت سر باقي نخواهد گذاشت. خشم یا سکس ازبین نخواهند 
رفت» متحول خواهند شد. در شکل ديگري حضور خواهند داشت. انرژي خشم برجاي خواهد 
ماند. ولي شكلي دیگر به خود خواهد گرفت. ممکن است که به مهر تبدیل شود » ولي انرژي 


همان خواهد بود. 


پر مي شوند» زیرا آن انرژي شكلي تازه یافته است. آن انرژي ازبین نرفته است. فقط شكلي جدید 


به خود گرفته است. 


قبلاً گفتم که همان مردمي که بسیار شهواني هستند» كساني هستند که زندگي بدون سکس واقعي 
را تجربه خواهند کرد» زیرا همان انرژي جنسي متحول شده و براي آنان به شکل زندگي در 
تجرد در آمده است. ولي وقتي که نفس ازبین برود» شكلي تازه به خودش 
نمي گیرد» زیرا از ابتدا خودش يك جهل بوده است. مسئله ي دگرگون کردن نفس وجود نداشته 
است: نفس فقط يك توهم بوده است. مانند این است که شخصي در تاريكي طنابي را يك مار ببیند» 
ولي وقتي که نزديك شود خواهد دید که واقعاً يك طناب است. آنوقت اگر از او بپرسي. "آن مار 


چه شد؟" خواهد گفت. " مار چيزي نشد. هرگز ماري وجود نداشت." 


مسئله این نیست که آن مار به چيزي تبدیل شده باشد. به همین ترتیب» نفس حاصل 


سوء تفاهم در مورد وجود شماست. نفس ادراكي توهمي از وجود است. فکر اینکه نفس همان 
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وجود است مانند این است که فکر كني طناب همان مار است. همانطور که به وجودت نزديك تر 


مي شوي» درخواهي یافت که نفس وجود ندارد. 


بنابراین نفس به چیز ديگري متحول نمي شود ۰ مسئله ي تحول نفس وجود ندارد» زیرا 
به سادگي» وجود ندارد! فقط يك توهم بوده که به نظر مي آمده وجود دارد. نفس جهل است» 
نه انرژي » ولي اگر جهل وجود داشته باشد» سبب مي شود که از انرژي هایت سوءاستفاده 
کني. آنچه در جهل روي مي دهد سوءاستفاده از انرژي ها است. پس به یاد بسپار: نفس تغییر 
نخواهد کرد» تحولي برایش نخواهد بود. نفس فقط ازبین مي رود. به آن معناء نفس يك انرژي 


۰ 


۳7 


به 


و آخرین پرسش: براي روح چه ضرورتي وجود دارد تا با هستي د رآمیزد؟ 


۳ 


بهتر بود مي پرسيدي: "روح چه نيازي دارد که در سرور ناپدید شود؟" بهتر بود 
مي پرسيدي: "روح چه نيازي دارد که سالم شود؟" بهتر مي بود مي پرسيدي: "روح چه نيازي 


دارد که از تاريكي به نور برود؟" 


تنها نیاز روح براي درآمیختن و محو شدن در الوهیت این است که زندگي هرگز توسط درد و 
رنج ارضا نمي شود. به عبارتي دیگر» رنج بردن همواره براي زندگي غیرقابل قبول است. 
زندگي همیشه آرزوي سرور دارد. و جدابودن از الوهیت يعني در رنج بودن. وقتي با الوهیت 
یگانه شوي» زندگي يك سرور مي شود. 

بنابراین مسئله ي خداوند با الوهیت در میان نیست» مسئله رفتن تو از رنج به سرور است» رفتن 
از تاريكي به نور درون. ولي اگر احساس مي كني که نيازي نیست» آنوقت با همان رنج خود 


راضي باش. ولي هیچکس نمي تواند از بودن در تشویش راضي باشد. ذات رنج اين است که تو 


را از خودت دور نگه دارد. و ذات سرور این است که تو را به خودت نزديك کند. دنیا رنج است 
و الوهیت» سرور. 

نیاز آمیزش با الوهیت يك نیاز مذهبي نیست. نیاز آمیختن با الوهیت يك نیاز پایه است. بنابراین 
مي تواند چنین باشد که كسي به خداوند نه بگوید» ولي هیچکس به سرور *"ند» 


نمي گوید. براي همین است که مي گویم هیچکس "بي خدا )2100[6 نیست. فقط كسي که سرور را 
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منکر شود مي تواند يك بي خدا باشد. همه در دنبا باخدا هستند » با خدا به این معنا که هر انسان» 


تشنه ي سرور است. 


دو نوع مردم باخدا وجود دارند: يكي باخداي دنيايي و ديگري باخداي روحاني. يكي دنیا را باور 
دارد» و توسط دنیا سرور را خواهد یافت. ديگري باور دارد که تنها در حیطه ي روح است که 
مي تواند سرور را بشناسد. كساني که شما آنان را "بي خدا" مي خوانید در نگرش خود نسبت به 
دنیاء با خدا هستند» عطش آنان نیز براي سرور است. آنان نیز جوياي سرور هستند. و امروز یا 
فرداء وقتي که دریابند در دنیا سروري وجود ندارد آنوقت راه ديگري برایشان نخواهد ماند تا 


در مورد روح كنجكاوي کنند. 


جست وجوي شما براي سرور است. جست و جوي هیچکس براي الوهیت نیست. عطش شما 
براي سرور است. سرورء» خداگونگي است ۰ من حالت سرور مطلق را خداگونگي مي خوانم. 
لحظه اي که در حالت سرور کامل باشیدن الهي هستید. اين يعني که لحظه اي که آرزويي در شما 
باقي نمانده باشد» الهي مي شوید. سرور کامل يعني که هیچ آرزويي باقي نمانده است. اگر هنوز 
خواسته اي برجاي مانده باشد» هنوز هم قدري رنج باقي خواهد بود. وقتي که هیچگونه خواسته و 
آرزويي برجاي مانده باشده در سرور مطلق به سر 


مي بري » و تنها آنوقت است که با جهان هستي يكي شده اي. 
پرسیده اي: " چه نيازي براي يكي شدن با الوهیت وجود دارد؟" 


من آن را چنین بیان مي کنم: براي يكي شدن با الوهیت يك نیاز وجود دارد: زیرا که شما نیازمند 
هستید. روزي که نيازي نداشته باشي» دیگر نيازي براي يكي شدن با الوهیت وجود ندارد » 


خودت الهي شده اي. 


هرانساني مایل است از نیازهایش رها شود. او مشتاق آن لحظه ي رهايي است که در قید هیچ 
نيازي نباشد. جايي که بدون قید و بي نهایت باشد» جايي که چيزي نمانده باشد که به دست بیاورد. 
چيزي نتواند از او گرفته شود و هیچ چیز در پشت سر باقي نگذاشته باشد. آن بي قید بودن و آن 
بي نهایت بودن» خداوند است. خداوند به این معني نیست که كسي در آن بالاها در جايي نشسته 
باشد و تو قادر باشي او را ببيني و او به تو برکت بدهد و تو کنار پاي او بنشيني و در بهشت 


تفریح کني. نه» چنان خدايي در هیچ کجا یافت نمي شود. و اگر در جست و جوي چنین خدايي 
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هستي» در توهم به سر مي بري. هرگز چنین خدايي را نخواهي یافت. تاکنون هیچکس قادر نبوده 


چنین خدايي را بیابد. 


خداوند حالت سرور غايي در معرفت و آگاهي تو است. خداوند يك شخص نیست. بلکه يك تجربه 
است. بنابراین هرگز با او چنان ملاقاتي نخواهي داشت که با او روبه رو شوي یا بتواني او را 
ببيني: ملاقاتي که او در برابر تو ایستاده باشد و تو به او نگاه کني. به هر چيزي که نگاه كني» 
تخیلات خودت است. وقتي که تمام تخیلات و تمامي افکار از آگاهي تو ناپدید شوند» ناگهان 
هشیار مي شوي که خودت بخشي زنده از اين دنياي بي پایان» از این جهان هستي و از این 
کائنات هستي. تپش قلبت با تپش تمامي کاننات يكي مي شود. نفست با دم جهان هستي يكي 
مي گردد» نيروي حياتي تو با جهان هستي يك تپش دارد. هیچ مرزي باقي نمي ماند» هیچ تفاوتي 
بین تو و جهان هستي باقي نیست. 


آنوقت خواهي دانست که آهام براهم آسمي (ووروم(]۵۵۳۱0۳: من خدا هستم." آنوقت در 
مي يابي که آنچه که به عنوان "من" خود شناخته اي» بخشي اساسي از تمام جهان هستي است. " 


من هستي ام" : من اين را تجربه ي خداگونگي مي خوانم. 


به 


دیگر سوالي نمانده. حالاء براي مدتي» كساني که مي خوهند براي چند دقیقه مرا تنها ببینند» 


مي توانند مرا ببینند. اگر بخواهید چيزي خصوصي بپرسید مي توانید چنین کنید. 
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در طول اين سه روز بارش هاي عظيمي از عشق. آرامش و سرور در دل هاي شما روي داد. 
من يكي از آن پرندگاني هستم که آشیانه ندارد» ولي شما در دل هاي خود به من جايي دادید » شما 
افکار و بیانات قلبي مرا دوست داشتید. شما در سکوت به من گوش دادید و سعي کردید حرف 
هایم را بفهمید و نسبت به آن ها عشق نشان دادید. من براي اين از شما سپاسگزارم. من براي 
آنچه که در چشم هاي شما دیدم و براي اشكك هاي شوقي که در آن ها دیدم از شما سپاسگزارم. 
من خيلي خوشحالم. از این واقعیت خوشحالم که توانستم در شما عطشي براي سرور ایجاد کنم. 
من از اين خوشحالم که توانستم در شما احساس نارضايتي به وجود آورم. 

این چيزي است که من در زندگیم مي بینم و شاید کار من اين است » که كساني را که آرام و 
راضي هستند» ناراضي کنم» مردمي را که به آرامي گذر مي کنند بیدار کنم و به آنان بگویم این 
زندگي آنان ابداً زندگي نیست. آنچه که همچون زندگي مي پندارند» فقط فریب است و مرگ. زیرا 
آن زندگي که فقط به مرگ منتهي شود نمي توان ابداً زندگي انگاشته شود. فقط آن زندگي که 
به حیات جاودانه منتهي مي شود زندگي واقعي است. 

در طول این سه روز شما سعي کردید اين زندگي واقعي را زندگي کنید» تلاش کردید روي آن 
تمرکز کنید. اگر عزمتان راسخ باشد» اگر اشنیاقتان عمیق باشد» غیرممکن نیست که اين عطشي 
که قدري از آن را در اینجا سیراب کردید» کاملاً سیراب کنید. 

امشب» در اين لحظه ي وداع» چند چیز دیگر به شما مي گویم. نخست اينکه اگر آن اشتیاق تجربه 
کردن الوهیت در درونتان به يك شعله تبدیل شدء فوراً آن اشتیاق را به عمل درآورید. كسي که 
کار خيري را به تعویق مي اندازد باخته است و كسي که در عمل بد تعجیل مي کند نیز باخته 
است. كسي که خیر را به تعویق بیندازد از کف داده است و كسي که در شر شتاب کند نیز از 
کف داده است. 

این يكي از کلید هاي زندگي است: هرگاه مي خواهید عملي بد انجام دهید» بایستید و به تعویق 
بیندازید» ولي وقتي که مي خواهید كاري خوب انجام دهید آن را عقب نیندازید. 

اگر فکر خوبي به ذهنتان رسید» مفید است که بي درنگ آن را انجام دهید» زیرا فردا قطعي 
نیست» لحظه ي بعد قطعي نیست. ممکن نیست بتوانیم بگوییم که خواهیم بود یا نه. پیش از اينکه 
مرگ ما را ببرد» باید قطعاً اثبات کنیم که مقصد ما مرگ نبوده است. قبل از مرگ باید بیاموزیم 
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چيزي را تجربه کنیم که وراي مرگ است. و مرگ مي تواند در هرلحظه اي بیاید هرلحظه 
ممکن است فرا برسد. من اکنون مشغول حرف زدن هستم» و مرگ مي تواند لحظه اي بعد برسد. 
بنابراین باید هرلحظه برايش آماده باشم باید همشه آماده ي مرگ باشم. پس به فردا نیندازید. 
اگر احساس مي کنید چيزي درست است. بي درنگ انجامش بدهید. 

دیشب وقتي کنار دریاچه نشسته بودیم در مورد يك اماي تبتي به شما گفتم. كسي رفته بود تا او 
را ببیند و در مورد حفقیقت از او سوال کند.در تبت چنین رسم است که سه دور 
بر گرد يك اما طواف مي کنند و سپس به پاي او تعظیم مي کنند و بعد سوال مي کنند. اين مرد 
جوان به دیدار آن ۷ما رفت ولي سه دور نگشت و تعظیم هم نکرد. فقط نزد او رفت و گفت» 
"سوالي دارم! پاسخي به من بده!" 

ما گفت. "نخست آیین رسمي را به جاي بیاور." 

جوان گفت» "تو تقاضاي اجراي آداب را داري. من مي توانم سه هزار بار دور تو بگردم» ولي 
اگر در طول اين سه بار که دور تو مي گردم و قبل از اينکه حقیقت را بشناسم بمیرم آنوقت 
مسئولیتش با کیست؟ با تو است یا با من؟ پس نخست پاسخ مرا بده و آنوقت من آداب سنتي را 
به جاي خواهم آورد. كسي چه مي داند» شاید در حین اجراي این سه دور» من بمیرم." 

بنابراین مهم ترین ادراك براي يك مراقبه کننده این است که از واقعیت مرگ آگاه باشد. 

باید پیوسته هشیار باشد که مرگ مي تواند هرلحظه رخ بدهد: "امشب به خواب مي روم و كسي 
چه مي داند... شاید آخرین شبم باشد. شاید صبح هرگز از خواب بیدار نشوم. پس باید امشب 
طوري به خواب بروم که هیچ چیز ناتمام نمانده باشد و بتوانم در آرامش بخوابم. اگر مرگ آمد» 
خوش آمد." 

بنابراین هیچ چیز زيبايي را تا فردا به تعویق نیندازید. و هرچیز ناشایست را تا جاي ممکن به 
تعویق بیندازید ۰ شاید مرگ در اين میان بیاید و شما از انجام آن عمل نجات داده شوید. اگر 
فكري براي انجام كاري بد به ذهنتان رسید» تا حد ممکن آن را به عقب بیندازید. و مرگ خيلي 
دور نیست . اگر فقط بتوانید برخي از كارهاي بد خود را براي ده يا دوازده سال به عقب 
بیندازید» زندگیتان الهي خواهد شد. 

مرگ خيلي دور نیست اگر کسي بتواند اعمال اهريمني خودش را چند سالي به تعویق اندازد» 
زندگیش مي تواند پاك شود. مرگ زیاد دور نیست » و كسي که انجام كاري خیر را خيلي 


به عقب بیندازد در زندگیش تجربه اي از سرور نخواهد داشت. 
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بنابراین مایلم يادآوري کنم که براي انجام عمل خیر فوريتي هست. و اگر احساس خوبي دارید؛ 
فقط از همان شروع کنید. فکر نکنید و آن را به فردا نیندازید. كسي که فکر مي کند عملي را فردا 
انجام بدهد. واقعاًٌ نمي خواهد آن را انجام دهد. " فردا انجامش مي دهم" درحقیقت راهي براي 
به عقب انداختن است. اگر نمي خواهید كاري را انجام دهید» باید در موردش روشن باشید که 
نمي خواهید آن را انجام دهیده این موضوعي دیگر است. ولي 
به فردا انداختن كاري خطرناك است. كسي که انجام كاري را به فردا مي اندازد» به نوعي آن را 
تا ابد به عقب مي اندازد. كسي که كاري را به فردا موکول مي کند» براي هميشه آن را رها 
کرده است. اگر در زندگي چيزي درست احساس مي شود لحظه اي که آن احساس درست ایجاد 
شد» همان لحظه نیز وقت انجامش است. باید در همان لحظه شروع کنید. بنابراین فوریت انجام 
عمل خیر و به تعویق انداختن اعمال بد را در ذهن داشته باشید. همچنین در خاطر داشته باشید 
که آن كليدهايي که در مورد خوبي و حقیقت به شما دادم تا آزمایش کنید» نظریات روشنفکرانه 
به عبارتي دیگرء من علاقه اي براي تشریح نظریات براي شما ندارم. من به آموزش هاي نظري 
توجهي ندارم. من براي این چنین کلید هايي به شما دادم تا ترغیب شوید که روي 
آن ها عملي انجام دهید. 

اگر آماده باشید که آن ها به عمل در آورید» اين کلیدها مي توانند به شما كمك کنند. و اگر از 
آن ها استفاده کنید» شما را دگرگون خواهند ساخت. این کلیدها بسیار زنده هستند» همچون آتش 
هستند» اگر قدري آن ها روشن نگه دارید» مي توانید زايش انساني جدید را در وجودتان تجربه 
ما نخستین زایش را از والدینمان مي گيريم. اين يك زایش نیست» بلکه فقط فرارسیدن يك مرگ 
جدید است. فقط چرخه اي دیگر است که به مرگ مي انجامد. اين يك تولد نیست. فقط گرفتن بدني 
جدید است. زايشي دیگر وجود دارد که توسط والدین صورت نمي گیرد. بلکه توسط مراقبه روي 
مي دهد. 

و تولد واقعي این است. فقط پس از اين تولد است که انسان دویجا مزز/010 مي گرد انساني دوباره 
زاده شده. انسان باید خودش را متولد کند. بنابراین تا اين تولد دوم را در درون وجودتان تجربه 
نکنید» احساس رضایت نکنید و راحت نگیرید. تا آن زمان» هیچ انرژي نباید در درون شما 
بلااستفاده بماند. بنابراین تمام انرژي هایتان را جمع کنید و شروع کنید به حرکت. اگر روي چند 
كليدي که به شما دادم سخت کار کرده باشیده با عزمي راسخ 
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به زودي درخواهید یافت که انساني جدید در درونتان زاده مي شود تولد انساني تماما تازه. 
به همین نسبت» براي اين انسان جدید نیزء دنیا تازه خواهد شد. 

اگر فقط چشماني براي دیدن و قلبي براي دریافت داشتیم» در اين دنیا نوري بزرگ و زيبايي 
درخشاني وجود دارد. و با تولد انسان جدید» این چشمان بینا و این قلب توانا در شما زاده خواهد 
شد. و اين تنها دليلي است که من اين مطالب را در این سه روز با شما سهیم شدم. 

به نوعي» نکات زيادي نیستند » در واقع چند نکته بیشتر نیستند. من فقط در مورد دو مطلب حرف 
زدم : که زندگي باید پاك و آگاهي باید خالي باشد. من فقط دو چیز گفتم » که زندگي باید پاك باشد 
و آگاهي باید تهي باشد. درواقع» من فقط يك چیز گفته ام » که آگاهي باید خالي باشد. پاك بودن 
زندگي فقط پایه اي است براي این. 

وقتي که آگاهي تهي باشد» آن تهیا به شما ظرفیت دیدن مي دهد و رازهاي مخفي جهان هستي را 
برشما هویدا مي سازد. آنوقت دیگر برگ ها را برگ نمي بینید... آن زندگي درون برگ ها براي 
شما قابل دیدن مي شود. و دیگر در امواج اقیانوس موج نمي بینید: شروع مي کنید به دیدن آنکه 
موج ها را مي سازد. و آنگاه بدن هاي مردم را نمي بینید» شروع مي کنید به احساس کردن آن 
زندگي که در بدن هایشان مي تبد. راهي براي توصیف آن شگفتي و اعجازي که احساس مي کنید 
وجود ندارد. 

من از شما دعوت کردم و شما را فراخواندم تا به سمت این اعجاز رهسپار شوید و چند کلید 
براي تجربه ي اين راز در اختیارتان قرار دادم تا آزمایش کنید. اين کلیدها جاودانه هستند. اين 
کلیدها نه مال من است و نه مال هیچکس دیگر» ابدي هستند. از زماني که انسان وجود داشته» از 
زماني که اشتياقي براي الوهیت در انسان بوده» اين کلیدها هميشه در دسترس بوده اند. اين ها 
ربطي به هیچ مذهب خاصي ندارند. این ها هیچ ربطي به هیچ کتاب مقدسي ندارند » اين ها 
جاودانه هستند. قبل از اينکه هر مذهب و هر کتاب مقدسي وجود داشته باشد این کلیدها وجود 
داشته اند. و اگر حتي فردا تمام ادیان و تمام متون مقدس ازبین بروند و تمام معابد و 
پرستشگاه ها با خاك یکسان شوند» اين کلیدها وجود خواهند داشت. دین چيزي ابدي است. 
فرقه ها به وجود مي آیند و ازبین مي روند» ولي دیانت ابدي است. پیشوایان مذهبي مي آیند و 
مي روند, 

اين امکان هست که زماني بياید که ما فراموش کنیم که کریشنا. ماهاوی را»مسیح یا بودا وجود 
داشته اند » ولي دیانت ازبین نخواهد رفت. تا زماني که انسان عطشي براي سرور در خودش 


دارد» تا زماني که انسان بخواهد که به وراي رنج برود» دیانت وجود خواهد داشت. اگر ناشاد 
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هستي و آگاه هستي که ناشادي» به تحمل کردن این رنج ادامه نده» با آن زندگي نکن. در برابر 
رنج بایست و كاري کن که از شر آن خلاص شوي. تفاوت اندكي است بین كاري که يك انسان 
معمولي مي کند وقتي که در رنج است. با كاري که يك مراقبه کننده انجام مي دهد وقتي که در 
رنج است. وقتي که يك انسان معمولي در رنج است به دنبال راهي مي گردد که رنجش را 
فراموش کند و وفتیکه يك مراقبه کننده در رنج باشد به دنبال راهي است که درد را نابود کند. در 
دنیا فقط دو نوع مردم وجود دارند: يك نوع سعي دارند راه هايي براي فراموش کردن درد و رنج 
بيابند و نوع دیگر در پي یافتن راه هايي براي نابودي درد و رنج هستند. من دعا مي کنم که شما 
به نوع دوم تعلق داشته باشید» نه به نوع اول. 

سعي در فراموش کردن رنج نوعي ناهشياري است. شما بیست و چهار ساعته دنبال راه هايي 
براي فراموش کردن درد خود هستید: با مردم حرف مي زنید» به موسيقي گوش مي دهید» الکل 
مي نوشید» ورق بازي مي کنید» قمار مي کنید و يا مشغول شیطنت ديگري مي شوید که بتوانید 
خودتان را فراموش کنید» تا فراموش کنید که چقدر درد در وجودتان هست. شما در تمام شبانه 
روز در پي راه هايي براي فراموش کردن خود هستید. نمي خواهید دردتان را ببینید» زیرااگر 
ببینید» خواهید ترسید. پس انواع کارها را انجام مي دهید تا درد را فراموش کنید یا پنهان کنید. 
ولي این دردي نیست که با فراموش کردنش ازبین برود. همانطور که زخم ها با 
پنهان کردن درمان نمي شوند» اين درد نیز با فراموش کردن ازبین نخواهد رفت. 
هرچقدر هم که پارچه هايي که زخم را با آن مخفي مي کنید زیبا باشند» تفاوتي نخواهد داشت. در 
عوضء با مخفي کردنشان زير پارچه هاي زیباءه زخم ها مسموم تر و مهلك تر 
مي شوند. پس زخم هایتان را پنهان نکنید» روي آن ها را باز نگه دارید و با زخم هایتان 
رو به رو شوید. و سعي نکنید آن ها ازیاد ببرید » پوشش آن ها را بردارید و آن ها بشناسید و راه 
هايي براي ازبین بردنشان پیدا کنید. تنها اشخاصي که دردهایشان ها را فراموش نمي کنند و 
فعالانه مي کوشند درد را ازبین ببرند» قادر خواهند بود تا راز زندگي را بشناسند. 

گفتم که دو نوع مردم وجود دارند. من كساني را که به دنبال راه هايي براي نابودکردن درد 
هستند» مردماني مذهبي مي خوانم. و كساني را که در پي راه هايي براي ازیادبردن دردهایشان 
هستند» مردمي غيرمذهبي مي خوانم. فقط نگاه کنید که چه مي کنید: آیا در پي راه هايي براي 
فراموش کردن درها هستید؟ اگر تمام راه هايي را که مي کوشید توسط 
آن ها دردهایتان را فراموش کنید از شما گرفته شوند» حتي بیشتر رنجور خواهید شد. 


به 
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زماني چنین رخ داد که وزیر يكي از شاهان به او گفت "اگر ما انساني را در انزوا نگه داریم 
تاه سا کف هه ها ی ۱ 

شاه گفت» "گر به او غذاي خوب و پوشاك خوب بدهیم چرا باید دیوانه شود؟" 
وزیر گفت» "ولي او دیوانه خواهد شد. چرا؟»_ زیرا در آن انزوا او قادر نخواهد بود تا دردهایش 
را فراموش کند." 

پس شاه گفت "خواهیم دید. سالم ترین» جوان ترین و شادترین زنداني را بیاورید." 

در آن شهر جواني بود که به خاطر سلامتي و زيبايي اش مشهور بود. او در زندان به سر 
مي برد. به او انواع وسایل راحتي و خوراك و پوشاك مناسب داده بودند» ولي هیچ چيزي که با 
آن وقت کر انین کند در اختیارش نبود. تنها چيزي که داشت دیوارها و اتاق خالي بود. و 
نگهبان هايي که براو گماشته شده بودند زبان او را درك نمي کردند. آب و خوراك به او 
مي دادند» ولي زنداني بود. براي يكي دو روز خيلي سروصدا به راه انداخت و شلوغ کرد که 
چرا او را اینگونه زنداني کرده اند. براي يك دو روز غذا نخورد. پس از پنج تا هفت روز 
مشاهده شد که او نشسته و با خودش حرف مي زند. 

وزیر از پنجره اي او را به شاه نشان داد و گفت» " مي بینید» او اينك به آخرین چاره براي 
ازیادبردن متوسل شده است: دارد با خودش حرف مي زند." 

وقتي كسي در اطراف نیست» شروع مي کنید به حرف زدن با خودتان. مردم همانطور که پیر 
مي شوند» شروع مي کنند به حرف زدن با خودشان. وقتي که جوان هستند» 
لب هایشان بسته است» ولي همانطور که پیر مي شوند» گويي که لب هایشان به حرکت 
درمي آید » شروع مي کنند به حرف زدن با خودشان. باید مردمي را دیده باشید که در خیابان راه 
مي روند و با خودشان حرف مي زنند. چه مي کنند؟ » سعي دارند خودشان را فراموش کنند. 

این مرد جوان سه ماه در آن زندان بود. وقتي که پس از سه ماه آزادش کردند» دیوانه شده بود. 
منظور چیست که دیوانه شده بود؟ يعني که او در اطراف خودش دنيايي تخيلي آفریده بود: او 
دوستان و دشمناني پیدا کرده بود که با آنان مي جنگید و با ایشان صحبت مي کرد. ديوانگي به 
چه معني است؟ 

يعني که دیگر دنياي واقعي در دسترس او نبود» كسي نبود که با او بجنگد و كسي نبود که با او 
حرف بزند بنابراین دنيايي تخيلي در اطراف خودش ساخته بود. و آنگاه دیگر کاري با دنياي 
واقعي نداشت » براي خودش دنيايي داشت که در آن مي توانست خودش را ازیاد ببرد. 


به 
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آن مرد جوان دیوانه شد. هرکدام از شما نیز اگر مجبور نبودید به مغازه ها و یا سر کار برویده 
اگر مجبور نبودید صبح ها با مردم بجنگید و با انواع مشغولیت هاي احمقانه و 
بي فایده سرگرم شوید» دیوانه مي شدید. اگر در طول بیست و چهار ساعت هیچگونه اختلالي 
نداشتید و کاملاً تنها بودید» شما نیز دیوانه مي شدید. 

به سبب تمام اين اختلال ها است که نمي توانید درد را در درونتان ببینید. اگر مي توانستید تمام 
این درد را ببینید» دست به خودكشي مي زدید و يا از تخیلاتتان استفاده مي کردید که خود را از 
یاد ببرید و دیوانه شوید. 

انسان مذهبي كسي است که اگر تنها رها شود کاملاً تنهاء نه درد بکشد و نه دنبال راه فرار باشد. 
در آلمان راهبي به نام اکهارت )۳127 زندگي مي کرد. روزي تنها به جنگل رفته بود و زیر 
درختي نشسته بود. چند تن از دوستانش نیز در آن جنگل پیاده روي مي کردند. وقتي دیدند که 
اکهارت تنها نئسته نزد او رفتند و گفتند. "دوست ما! دیدیم که تنها نشسته اي» پس فکر کردیم 
که بياییم و تو را از ننهايي در بیاوریم." 

اکهارت نگاهي به آنان انداخت و گفت: "دوستان» من تا هم اکنون با خدا بودم. رسیدن شما مرا 
تنها کرد!" 

او چيزي که گفت واقعاً شگفت انگیز است! شما درست نقطه ي مقابل هستید: شما 
بیست و چهار ساعته با ثخص یا اشخاص دیگر به سر مي برید تا مجبور نباشید با خودتان 
باشید» تا مجبور نشوید با خودتان روبه رو شوید. شما از خودتان وحشت دارید* در اين دنیا همه 
از خودشان مي ترسند. این ترس از خود چیز خطرناكي است. 

این كليدهايي که به شما دادم شما را به خودتان معرفي مي کند و اين ترس را ازبین 
مي برد» و شما در حالتي خواهید بود که اگر به تنهايي روي اين کره زمین به سر ببرید» تماما 
تنها باشید» درست همانقدر مسرور بودید که وقتي زمین پر از مردم بود. شما در تنهايي کامل 
همانقدرشادمان هستید که در وسط جمعیت هستید. 

فقط كسي که سرور تنها بودن را تجربه کرده است از مرگ نمي هراسد » زیرا مرگ شما را 
کاملاً تنها مي کند. چه کار ديگري مي تواند بکند؟ تنها دليلي که شما از مرگ وحشت دارید این 
است که شما هرگز وجود نداشته اید» فقط جمعیت وجود داشته است. ولي مرگ آن جمعیت را 
از شما مي گیرد» مرگ تمامي روابط را از شما مي گیرد و تنهاي تنها باقي مي مانید » و اين 
تنهايي براي شما ترس آور است. 


تمام این نكاتي که در این سه روز در مورد مراقبه بحث کردیم در اساس آزمايشي هستند 
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طریق مراقبه 
براي کاملاً تنها شدن» آزمايشي براي رفتن به تنهابودن تمام. باید به آن مركزي بروي که فقط تو 
هستي و نه هیچ کس دیگر. 
و این مرکز اعجاب آور است. كسي که این مرکز را تجربه کند» ژرفايي را تجربه خواهد کرد 
که ژرف تر از کف اقیانوس هاست. شما فقط روي امواج اقیانوس شناور هستید و آگاه نیستید که 
در زیر اين موج ها ژرفايي بي نهایت پنهان است که هیچ موجي هرگز به آنجا نرفته و وارد آن 
ژرفا نشده است. در درون شما عمق هاي زیاد وجود دارند. در تنهابودن» بیشتر از مردم دور 
مي شوید و وارد وجود خود مي شوید» هرچه بیشتر از دیگران دور شوید و در درون خود 
بروید» عمیق تر وارد وجودتان مي شوید. 
و اين رازي بزرگ است که هرچه بیشتر به درون بروید» در زندگي بيروني به اوج هاي 
بالاتري دست مي یابید. این يك اصل رياضي است. این اصلي در ریاضیات زندگي است که 
هرچه عمیق تر به درون بروید» در زندگي بيروني به اوج هاي بلندتري دست خواهید یافت. و 
هرچه کم عمق تر وارد وجود شوید. به اوج هاي كمتري در زندگي خواهید رسید. کسي که ابداً 
به درون خودش وارد نشده» در بیرون بلندايي نخواهد داشت. ما كساني را مردماني بزرگ 
مي خوانیم که در درونشان عمقي دارند و در نتیجه ي اين عمق» در بیرون نیز به بلندا رسیده اند. 
بنابراین اگر در زندگي خواهان اوج ها هستید باید به درون خود بروید. منبع عمق شماسامادي 
است. سامادي آن ژرفاي غايي است. 
من چيزهاي به شما گفتم درمورد اينکه چگونه به سمت سامادي گام بردارید و چگونه آن 
بذر هايي را بکارید که گل هاي الوهیت بدهند. ولي اگر فقط چند چیز را به ذهن بسپارید» حتي 
اگر يك بذر هم در خاك قلب شما فرو بیفتد» دليلي وجود ندارد که چرا نباید جوانه بزند و به شما 
تجربه اي از يك زندگي تازه ندهد. 
از این خواسته دست بکشید که همانگونه که تاکنون [ ناگی کرده اید به زندگي ادامه دهید. هیچ 
معنايي در اين زندگي نیست. در زندگي فضا را براي چيزي تازه باز کنید. اگر همانگونه که 
تاکنون زندگي کرده اید به زندگي ادامه دهید» مرگ تنها نتیجه ي آن خواهد بود. 
اين آرزو اين نارضايتي باید در شما زنده شود. من هیچ آرزويي غير از اين براي شما ندارم. 
مردم معمولاً مي گویند که دین رضایت است. و من مي گویم که فقط انسان هاي مذهبي نار اضي 
مي شوند. همه چیز در زندگي در آنان تولید نارضايتي مي کند و فقط آنوقت است که به سمت 
دین مي آیند. بنابراين من از شما نمي خواهم که راضي باشید. من از شما نمي خواهم که رضایت 
داشته باشید. از شما مي خواهم که ناراضي باشید» کاملاً ناراضي باشید. بگذارید هر سلول 
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قلبتان» روحتان ناراضي باشد »_ براي حقیقت. براي الوهیت. در آتش این نارضايتي است که 
تولدي دوباره خواهید داشت. براي اين تولد جدید حتي يك لحظه را نیز هدر ندهید. نگذارید زمان 
مانع آن باشد. 
و براي اين تولد دوباره» در خاطر داشته باشید که 0 
شخصي دیروز از من پرسید: 
آيا براي این نوع مرقبه ما باید ترك نیا کنیمگ آیا باید سل شویم؟ 
وقتي این تهي بودن را تمرین مي کنیم» چه برسر خانواده ما مي آید و روابط دنيايي ما 
2 

این اهمیت دارد که در اين آخرین روز چيزي در اين مورد برایتان بگویم. 

دین با خانواده و با دنیا مخالفت ندارد» مذهب با زندگي خانوادگي و روابط دنيايي مخالف نیست. 
و این فکر که براي قرن ها در ذهن شما ريشه گرفته است هم به شما و هم به دین بسیار ضرر 
زده است. دین با دنیا مخالف نیست. دین با خانواده مخالف نیست. دین ربطي به این ندارد که همه 
چیز را رها كني و فرار کني. دیانت يعني دگرگوني آگاهي تو. ربطي به شرایط بيروني ندارد» به 
وضعیت ذهني تو مربوط است. موضوع دیانت تغییر ذهنیت شماست نه شرایط بيروني. در دین» 
تو خودت را تغیبر مي دهي. با فرارکردن از دنياي بيروني هیچکس متحول نشده است. اگر من 
پر از نفرت باشم» در جنگل چه خواهم کرد؟ در آنجا نیز سرشار از نفرت خواهم بود. اگر پر از 
نفس باشم» در کوهستان چه خواهم کرد؟ ۰ _بازهم پر از نفس خواهم بود. 

به علاوه» خطري دیگر نیز وجود خواهد داشت. تاوقتیکه در جامعه زندگي مي کنم» در جمعیت؛ 
هر روز با نفس خودم برخورد دارم. ولي در خنكي هیمالیا» با نشستن در کوهستان مردمي وجود 
نخواهند داشت و من متوجه نفس خودم نخواهم بود. و توجه نکردن به نفس کاملاً با محوشدن نفس 
دو چیز متفاوت هستند. 

نه 

در مورد يك سالك شنیده ام که سي سال در هیمالیا به سر مي برد. او احساس مي کرد که در اين 
سي سال کاملاً ساکت شده و نفسش ازبین رفته است. آنوقت يكي از مریدانش به او گفت» "در این 
نزديكي جشني مذهبي برپاست و ما مایلیم شما هم با ما بیایید." 

بنابراین براي شرکت در جشن رفتند. ولي وقتي وارد جمعیت شدند و يك غریبه پا روي پاي آن 


۳ 


سالك گذاشت» بي درنگ متوجه شد که باردیگر خشم و نفسش برخاسته است. او در شگفت شد: 
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"يك غریبه با پاگذاشتن روي پاي من چيزي را به من نشان داد که هیمالیا در اين سي سال 
نتوانست به من نشان بدهد." 

بنابراین فرارکردن چاره نیست. مجبور نيستي فرار كکني» باید متحول شوي. بنابراین فرار کردن 
را در زندگي يك کلید ندانید» بلکه متحول شدن را کلید بدانید. وقتي دین براساس فرار بنا نهاده 
شد» دین بي جان شد. 

وقتي که باردیگر دین براساس متحول شدن بنا نهاده شود باردیگر نيروي حياتي اش را به دست 
خواهد آورد. به یاد داشته باشید باید خودتان را تغییر بدهید» نه محیط تان را. 

تغییر دادن محیط بي معني است. تغییردادن محیط فریبنده است زیرا با این کار شاید به برخي از 
نکات توجه نکنید. در محیط جدید» در محيطي آرام و ساکت شاید شروع کنید به فکر کردن که 
ساکت شده اید. سكوتي که در محیط هاي ناخوشایند بقا نداشته باشد» ابداً سکوت نیست. براي 
همین است که مردم هوشمند ترجیح مي دهند که سکوتشان در 
محیط هاي ناخوشایند تمرین کنند» زیرا اگر آن سکوت را در محیط هاي شلوغ و پرسروصدا نیز 
حفظ کنند» آنوقت سکوت واقعي است. 

براي همین است که موضوع دین» گریختن از زندگي نیست. زندگي را همچون يك آزمون بدانید. 
و به یاد بسپارید که تمام مردم اطراف شما برایتان مفید هستند. مردي که صبح به شما فحش 
مي تواني در درون خودت عشق بيابي. كسي که خشم خودش را به تو نشان مي دهد به تو کمك 
مي کند» كسي که از تو انتقاد مي کند به تو كمك مي کند. كسي که روي سرت کنافت مي پاشد 
به تو كمك مي کند. كسي که بر سر راهت خار مي گذارد نیز به تو كمك مي کند» زیرا اين نیز 
فرصتي است و آزموني. اگر قادر باشي به وراي اين ها بروي» به او احساس مدیون بودن 
خواهي کرد. 

چيز هايي را که قدیسان نمي توانند در اين دنیا به شما آموزش دهند» دشمنان مي توانند. 

يك بار دیگر مي گویم: چيزهايي را که قدیسان نمي توانند در اين دنیا به شما آموزش دهند؛ 
دشمنان مي توانند. اگر هشیار باشي و هوشمندي آموختن داشته باشي» مي تواني از هر سنگ 
سر راهت يك نردبام بسازي. ولي مردمان جاهل حتي از سنگ هاي پرش نیز مانع مي سازند و 
همانجا متوقف مي شوند. اگر هوشمند باشي» آنوقت هر سنگي مي تواند يك تخته پرش باشد. 


اگر هشیار باشي» هر سنگي مي تواند يك گام به جلو باشد. 
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قدري روي این فکر کنید: هرچيزي را که فکر مي کنید يك مانع است ۰ خانه» خانواده ... يا هر 
چيزي که فکر مي کنید شما را از ساکت بودن باز مي دارند »_ آن را مرکز و محور 
مراقبه تان کنید و خواهید دید که آن چیزها به شما كمك مي کنند تا ساکت شوید. 
چه چيزهايي به شما اجازه نمي دهند که ساکت باشید؟ در خانواده چه مانعي وجود دارد؟ 
چه چيزهايي مانع هستند؟ فقط فکر کنید که آیا راهي هست که اين ها را به تخته پرش تبدیل کنید؟ 
قطعاً راهي هست. و اگر در موردش فکر کنید و آن را درك کنید» راهش را خواهید یافت. 

منطق این چیست که به شما مي گوید اگر خانواده را ترك كني» ساکت خواهي بود و حقیقت را 
تجربه خواهي کرد؟ منطقي واقعي برایش نیست. سعي کن زندگي و ذهنت را به درستي درك 
کني و از تمام شرایط اطراف استفاده کن, 

ولي شما چه مي کنید؟ شما از اين موقعیت ها استفاده نمي کنید. در عوض. موقعیت ها از شما 
استفاده مي کنند. شما در تمام زتدکی گم مي شوید زیرا که از موقعیت ها استفاده 
نمي کنید و در عوض اجازه مي دهید که موقعیت ها از شما استفاده کنند. و گم شده باقي مي مانید 
زیرا همیشه واکنش نشان مي دهید» هرگز عمل نمي کنید. 

اگر به من توهین كني» بي درنگ و با قوت بيشتري به تو توهین خواهم کرد. اگر به من فحش 
بدهي» به تو فحش خواهم داد» حتي بیشتر. و از كلماتي رکيك تر استفاده خواهم کرد. و فکر 
نمي کنم که فقط واکنش نشان داده ام. يك فحش نثار من شده و من دوتا برمي گردانم. این عمل 
نیست» واکنش است. 

اگر بیست و چهار ساعته به زندگي خود نگاه کنید» خواهید دید که فقط واکتش وجود دارد. 

كسي كاري کرده و در مقابل کار او» شما نیز عملي انجام مي دهید. از شما مي پرسم. آیا كاري 
مي کنید که واكنشي نسبت به چیز ديگري نباشد؟ چيزي که پاسخي براي چيزي دیگر نباشد, 
چيزي که يك واکنش نباشد و فقط يك کنش باشد؟ این تمرین عمل کردن است. 

اگر در این مورد فکر کنید خواهید دید که بیست و چهار ساعته در حال واکنش هستید. دیگران 
كاري مي کنند و شما کاري در مقابل آن انجام مي دهید. آیا تاکنون كاري انجام داده ايد که فقط 
شما انجام داده باشید» چيزي که از خودتان ناشي شده باشد و در شما زاده شده باشد؟ فقط به آن 


نگاه کنید و روي آن تعمق کنید تا که در میان همان خانه و خانواده به سلوك مشرف شوید. 


سالک شدن ٩925‏ مخالفتي با دنیا ندارد سانیاس پاکسازي دنیا است. 


اگر در درون دنیا پاك و خالص شده باشي يك روز درخواهي یافت که يك سالك شده اي. 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 
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سالك شدن تغییردادن لباس نیست که پوشاکت را عوض کني و سالك بشوي! سانیاس تحول و 
پرورش تمام وجودت است. سانیاس يك رشد است. يك رشد آهسته است. بسیار آهسته. 
اگر انسان از زندگي خودش درست استفاده کند» از تمام موقعیت هايي که برمي خیزند استفاده 
کند» درخواهد یافت که آهسته آهسته يك سانیاسین در درونش زاده مي شود. سانیاس يعني 
اندیشیدن در مورد نگرش ها و پاك و خالص ساختن آن ها. 
به درون خود نگاه کن و ببین چه نگرش هايي داري که تو را دنيايي مي سازند. به یاد داشته 
باش: دیگران تو را دنيايي نمي کنند. تو با خانواده ات به سر مي بري... حالا چگونه پدرت یا 
همسرت مي توانند تو را دنيايي کنند؟ این احساس وابستگي تو به پدرت یا همسرت است که تو 
را دنيايي مي سازد. اگر از همسرت بگريزي چه اتفاقي خواهد افتاد؟ آن وابستگي ها همراه تو 
خواهند آمد. هیچکس نمي تواند از وابستگي هایش فرار کند. اگر ما قادر بودیم از آن ها فرار 
کنیم» زندگي خيلي آسان مي بود. ولي اگر فرار کني» تمام وابستگي هایت با تو خواهند آمد» 
درست مانند سایه تو را دنبال خواهند کرد » تو آن وابستگي ها را بر چيزهاي دیگر تحمیل مي 
كني» به جايي و چيزي دیگر وابسته مي شوي 
و خانه اي تازه در جايي تازه ایجاد مي کني. 
حتي به اصطلاح سانیاسین هاي بزرگ شما نیز در عاقبت خانواده هاي بزرگي ایجاد 
مي کنند. آنان خانواده هاي خودشان را دارند» وابستگي هاي تازه» شيفتگي هاي نازه 
برمي خیزند و باردیگر میان اندوه و شادي زندگي خواهند کرد. زیرا آنان اين وابستگي ها را با 
خودشان مي آورند» در مکان تازه نیز با ایشان خواهد بود. فرقي نخواهد داشت. مردم اطراف 
تغییر مي کنند» ولي وابستگي ها باقي مي مانند. 
بنابراین من به شما نمي گویم که چیزها را رها کنید و فرار کنید. مي گویم که این نگرش را دور 
بیندازید. چیزها همانطور که بودند باقي خواهند مانده ولي نگرش شما نسبت به 
آن ها تغییر خواهد کرد » و آنوقت آزاد خواهید شد. 

به 
روزگاري در ژاپن پادشاهي زندگي مي کرد. يك سالك مدت ها در خارج از شهر اين پادشاه در 
زیر درختي زندگي مي کرد. او يك سالك منحصربه فرد بود: بسیار باوقار و درخشنده بود؛ 
نورش بسیار درخشان بود و در زندگیش عطري فراوان وجود داشت! 


به تدریچ شاه جذب نيروي جاذبه ي او شد و نزد او رفت. او روزهاي زيادي آن سالك را تماشا 
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مي کرد که زیر درخت دراز کشیده است و غالباً مي رفت و کنار پاي او مي نشست. نفوذ آن 
سالك بیشتر در دل شاه نشست و روزي به او گفت» 

"آیا بهتر نیست این درخت را ترك كني و با من به قصر بياييی؟" 

سالك گفت» "هرطور که بخواهي. من مي توانم هرکجا بروم." 

شاه قدري تعجب کرد. آن احترامي که در طول اين روزها براي او پیدا کرده بود دچار تزلزل 
شد. او فکر مي کرد که آن سالك بگوید» "قصر؟ ولي من يك سالك هستم. در يك قصر چه خواهم 
کرد؟" این چيزي است که معولاً سالکان مي گویند » اگر سلوکشان آموخته شده باشد: پاسخ آنان 
این است: " ما سالکان كاري با قصرها نداریم» ما آن ها را رها کرده ایم ۱" 

ولي این سالك گفته بود: "هرطور که بخواهي. من مي توانم هرکجا بروم." 

شاه يکه خورد و فکر کرد» "این چه جور سالكي است؟" 

ولي خودش دعوت کرده بود. پس نمي توانست دعوتش را پس بگیرد. آن سالك همراه شاه 
به قصر رفت و شاه ترتيبي داد که همه چیز مورد دلخواه او باشد و همچون خودش از او پذيرايي 
شود. آن سالك در آنجا زندگي کرد و لذت مي برد. برایش تخت هاي بزرگ ساختند و روي آنها 
مي خوابید. فرش هاي بزرگ زير پايش انداخته بودند و خوراك هاي لذیذ برايش آماده مي کردند 
و او آن ها مي خورد. شاه دیگر تردید نداشت» مطمئن بود. احساس کرد» "این چه جور سالكي 
است؟ حتي يك بار هم نگفته که نمي تواند روي آن تخت ها نرم و راحت بخوابد و فقط مي تواند 
روي زمین سفت بخوابد. حتي يك بار هم نگفته که نمي تواند اين غذاهاي لذیذ را بخورد و فقط 
مي تواند خوراك ساده بخورد." 

زندگي آن سالك در آنجا بیشتر و بیشتر براي شاه دشوار شده بود. فقط هفت یا ده روز از اقامت 
آن سالك در آنجا نگذشته بود که روزي شاه به او گفت» "مرا ببخش ولي در ذهنم ترديدي وجود 
رت 

و سالك گفت» "این تردید مال همین حالا نیست. حتي همانروز که از من خواستي به اینجا بیایم و 
من پدذیرفتم نیز اين تردید را داشتي. اين تردید حالا شروع نشده است» از همان روز شروع شد. 
ولي به من بگو؛ تردید چیست؟» 

و شاه به او گفت» "تردید من این است که چه جور سالكي هستي و تفاوت بین تو که سالك هستي 
و من که مردي دنيايي هستم در چیست؟" 


سالك گفت» "اگر مي خواهي تفاوت را ببيني» با من به خارج از شهر بیا." 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 
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شاه گفت» "من مي خواهم بدانم. ذهنم از اين تردید در رنج است. حالا حتي خوابم نیز دچار 
اشکال شده است. وقتي تو زیر درخت بودي حال من بهتر بود» حالا که در قصر من هستي 
احترام من نسبت به تو ازبین رفته است." 
سپس سالك شاه را به بیرون از محوطه شهر برد. وقتي از رودخانه که مرز آن شهر بود عبور 
کردند» به پیاده روي ادامه دادند. شاه گفت» "لطفاً حالا به من بگو " 
ولي سالك گفت»" بیا قدري بیشتر راه برویم." 
هوا بسیار گرم شده بود. وسط روز بود و آفتاب در بالاي سرشان مي درخشید. 
شاه گفت "دست کم حالا بگو ما خيلي راه آمده ایم." 
آن سالك گفت» "این چيزي است که مي خواهم بگویم: که حالا من دیگر باز نمي گردم 
به راه رفتن ادامه خواهم داد. آیا با من مي آيي؟" 
شاه گفت» "چطور مي توانم با تو بیایم؟ من خانواده امء همسرم و پادشاهي ام را پشت سر 
گذاشته ام" 
و سالك به او گفت» "اگر حالا مي تواني تفاوت را ببيني» ببین. من به رفتن ادامه مي دهم و هیچ 
چیز را پشت سر نگذاشته ام. وقتي در قصر بودم» در قصر بودم ولي قصر در من نبود. من در 
داخل قصر بودم» ولي قصر در درون من نبود. براي همین است که اينك 
مي توانم به رفتن ادامه دهم." 
شاه روي پایش افتاد و تردیدش برطرف شده بود و گفت» "مرا ببخش! من توبه مي کنم. لطفاً 
برگرد." 
سالك گفت» "من بازهم مي توانم برگردم» ولي تردید تو نیز بازخواهد گشت. براي من اهميتي 
ندارد که اگر درعوض راه رفتن » به قصر بازگردم. ولي تردید تو نیز بازخواهد گشت. من از 
روي محبتي که نسبت به تو دارم به رفتن ادامه خواهم داد." 
سخني که او گفت ارزش به خاطر سپردن دارد. او گفت» "از روي محبت به تو است که به رفتن 
ادامه مي دهم. محبت من مي گوید که به رفتن ادامه دهم" 

نه 
و من به شما مي گویم که عریان بودن ماهاویر/ بیشتر به سبب مهر او به شماست تا اجبار 
به برهنه بودن. و يك سالك واقعي که در جنگل مي خوابد ؟ »_ اين کمتر به سبب وابستگي اش 
به خوابیدن در جنگل است و بیشتر به سبب مهرش نسبت به شماست. 


و رفتن برهنه از يك خانه به خانه اي دیگر براي گرفتن صدقه. کمتر به سبب آرزویش براي 
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گذایتین است و بیشتر به خاطر مهرش به شماست. وگرنه» به جاي گذایی کردن» 
مي توانست در خانه ي شما زندگي کند و به جاي خوابیدن در جنگل مي توانست در يك قصر 
بخوابد. براي يك سانیاسین تفاوتي ندارد. آري» براي يك سالك نما» تفاوت دارد. 


براي يك سالك واقعي تفاوتي نیست زیرا هیچ چیز وارد آگاهي او نمي شود. هر چیز جاي خودش 


۰ 


را دارد: ديوارهاي قصر سرجاي خودشان ستند و پشتي هايي که روي ان 
نشسته ایم نیز سرجاي خودشان قرار دارند. اگر آن ها وارد آگاهي من نشوند» من دور از آن ها 
قرار دارم. من از شما نمي خواهم تا جايي را که هستید ترك کنید. فقط مي خواهم آنچه را که 
هستید تغییر دهید. از شما نمي خواهیم از جايي که هستید بگریزید» مردمان ضعیف فرار 
مي کنند. من از شما مي خواهم تا تغییر کنید» و این تغییر» آن چیز واقعي است. 

از حالت ذهني خودتان آگاه شوید و بکوشید که آن را تغییر دهید. از هر جنبه اي که مایلید شروع 
کنید و از آنجا کار کنید. آن اقیانوس قطره قطره پر مي شود. با راه رفتن» ذره ذره» مي توانید به 
الوهیت برسید. 

فقط در هر زمان يك گام بردارید. از شما نمي خواهم بیش از این كاري کنید. الوهیت را مي توان 
به سادگي» گام به گام یافت. و فکر نکنید که ظرفیت آن را ندارید و قاد نیستید به آن دست بيابید. 
كسي به من مي گفت» "من ناتوانم. ظرفیت زيادي ندارم. چگونه برسم؟" 

هرچقدر هم که ناتوان» هر شخص مي تواند يك گام بردارد. و آیا نيازي هست که بپرسم: ی 
تواناترین مردمان هم در يك زمان بیش از يك گام برداشته اند؟ حتي قوي ترین مردم نیز در يك 
زمان يك گام بیشتر برنداشته اند. و هر كسي قادر است در هر زمان يك گام بردارد. 

پس قدم بردارید. وسپس قدمي دیگر بردارید. هميشه باید فقط يك قدم بردارید. ولي كسي که 
هميشه يك قدم برمي دارد. مسافتي بي نهایت را طي خواهد کرد. و هرکس که يك گام 
برنمي دارد و فکر مي کند که با يك قدم برداشتن اتفاقي نخواهد افتاد» هرگز به هیچ جا نخواهد 
زسید. 
بنابراین از شما دعوت مي کنم که يك قدم بردارید. شما با عشق بسیار و صبر زیاد به سخنان من 
گوش داده اید. من به این سبب بسیار خوشوقت و سپاسگزارم. من از شما متشکرم. من از جايي 
که در قلب هاي خود به من داده ايد بسیار سپاسگزارم. به اين خاطر لطفاً تشكرهاي بسیار بسیار 


زیاد وعشق مرا بپذیرید. 


3 


حق كپي آزاد! آن را هدیه دهید! 
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حالا براي آزمون مراقبه ي امروز مي نشینیم و سپس خداحافظي مي کنيم و مي رویم. 


و من با اين امید از شما خداحافظي مي کنم: که وقتي باردیگر باهم دیدار کنیم» سکوت شما را 
عمیق تر شده ببینم و سرور شما را رشد يافته ببینم. و ببینم که آن گام هايي را که از شما خواسته 
بودم برداشته اید. که قطراتي از این شهد در شما وارد شده و شما 


به جاودانگي و بي مرگي نزديك تر شده اید. 


باشد که الو هیت این ظرفیت را به شما ببخشد که دست کم يك گام بردارید. پس از آن؛ 
گام هاي بعدي به خودي خود رخ خواهند داد. پس از مراقبه ي شامگاهي. در سکوت اینجا را 
ترك مي کنیم. فردا صبح قادر به دیدن شما نیستم زیرا پنج صبح حرکت خواهم کرد. 


پس این را به عنوان آخرین وداع من بدانید. 


تك تك شما لطفاً سلام مرا به آن الوهيتي که در شما منزل دارد بپذيرید. 


لطفاً درود مرا بپذيرید. 


21۷ 
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